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انا الدکتور مروان عبد اللطیف .. فد يكون اسمي جدیدا بالنسبه لك ولم تسمع بي من قبل 
لکن لنأمل ان يكون هذا الکتاب مفیدا بالنسبة لك حيث مع اکتمال کتابة هذا الکتاب اکون قد 
حصلت على بکلوریوس الطب والجراحة العامة فی الطب , 





هذا الكتاب ро‏ حصيلة سنين من الخبرة والتجربة في اساليب التمرین الحديتة еца‏ يمكن 
الاستفادة ain‏ مهما كان مستواك التدریبی , ولدى أمل ان يكون هذا الكتاب مقدمة جيدة ذو 


محتوی рацо мар‏ للاعبى كمال الاجسام 





تابعنی علی HESO:‏ 





® حسنا ساعود بقطلى بضع ستین للوراء .. بعد انتھائی SHI‏ العام مباسرة كنت 
Шз‏ ضعیف وغير راضي عن شكل جسمي واردت ان اکون اقوى واكثر ази‏ 
وجسمی متناسق خالی من النرهلات لدلك التحقت بنادى ریاضی خاص بلعبة كمال 
الاجسام یقوم بادارته مدرب مشهور فى qilin‏ كمال الاجسام المصری , كنت مي 
العام الاول من كلية الطب فى ذلك الوقت وکانت معلوماني ضعیفة فی هدا 
المجال لکن كانت المعلومات المنتشرة خاطتة لدرجة ни‏ الاعجاب .. لم تلتقى 
اهدافى و افکاری مع المدربین وان كنت قد استقدت من بعص aaas‏ لکلی 
لاحظت المستوى المنحدر لهم فی جانب التكنيك الخاص بالتمارین والكورسات 
العسوانية الغیر مبنية على اساس علمی .. كانت لى مشاکل مستمرة فى الاونار 
والمفاصل بسبب التكنيك الخاط, : لهدا Шапо]‏ فى دراسة التمارین من сиз‏ 
التشریح والاداء الصحیح Lang‏ ساعدني اکتر دراستى الاکاديميتة فی یت الطب 
وایضاً والمتابعة المستمرة لاخر الدراسات والتحديثات الخاصة بهذا المجال.. 


لمادا کیت هذا الكتاب.. sS‏ 
» كتبت هدا الکناب کی لا تتعرض لما تعرضت له من اصابات وتحقق аз‏ امضل 
واسرع ولا تهدر وقتك وانت تدور في айз‏ مفرغة بدون تقدم رغم مرور الوقت сиз‏ 
ان الکتیر یصطدمون bily‏ مسدود بسبب عدم التقدم وعدم تحسن مظهرهم رغم 
قضانهم Ош‏ فى التمرین لذلك يتجهون اما الى استخدام المنشطات او الى ترك 
النعرین نهانيا.. 
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هذه بعض صور المتدبین әп‏ ستلاحظون تغیر فى شكل الجسم فى وقت قیاسی من دون 
استخدام حوارق دھون 
او منشطات 
محمد بدر متدرب معی نزول فی نسبة الدهون مع تحسن الشکل العام للجسم فی ستة - 
اسابیع مقط بعد انقطاع سنین عن التمرین 





دكتور محمد في تحول 594( في 6 شهور فقط تمرین من الصفر - 
د_مروال 1 5 EE ZE а i‏ 














للمتابعه واتس اب 201147294751+ 





تابعنی علی Ө‏ (<) 81 





aa‏ متدربيني خسر 20 كيلو في شهرین 








- کابلن раш‏ بطل جودو سابق تحول لحمال الاجسام بعد انقطاع من النمرین هده 
jgn‏ التاصه به فى 6 اسابیم 
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تابعه الاونلاین واتس اب 
201147294751+ 





او موقع aöl‏ 
۷7 ۱622 











المهندس محمد صفوت خس فى شهرین ونص رغم agen‏ الدراسه 








© یمکك التواصل معى على لدي استفسار او 

تدمه الندریب الاونلاین مى шад Si‏ 

© الاستفسارات و الخدمات راسلنی ع تلجرام / 

+ 2011472947519 

© لا تردد فى ارسال فیدیو لو شككت فی ای 

نکنيك لاى نمرین على تدمه تصحیح النکنيك 
المجانیه على تلجرام 201147294751+ 


(ساجیب على Jad‏ استطاعتی ( 
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[| , التفاصيل‎ ujo يالى لصالح عامة وساصلة للتمارین مکتوبة بطريقة مختصرة من اجل‎ Ln 
تمرينك‎ poni هذا العقال_وهو لينك مهم لمنسوری على موقع ايجي فتنس عن كيف‎ 
الخاص‎ 


апіс معلومات‎ - 





© الاهتمام بزيادة الاوزان من الامور الاساسية فی التمرين و هى اسرع طريقة لزيادة 
العضلات 

- على سبيل المثال لو زدت اوزانك في تمرين البنش برس من 50 كعم الى 80 كغم يجب ان 
نتوقع زيادة فی حجم عضلاتك 


на‏ الانظمة التدريبية الى: 


1- تعرين الجسم کامل Full body)‏ ( 

وفيه ینم تمرین الجسد كاملا في کل حصه تدريبيه 

عاده تکون ایام التدریب من 3 ل + ایام اسبوعیا بحیث تتمرن يوم و aliji‏ يوم 
برنامج جید جدا anil‏ بالتمرین به لكل المبتدآین وکافه المتوسطین 


2- تمرین الجسم بشكل مقسم Push / pull / leg -gl - upper / lower Jin (Split)‏ 
аа‏ لا يلم تمرین الجسد كاملا بل ain cja‏ والبقیه فی باقی الایام 

مثال برنامج upper / lower‏ يتم تمرین الجسد العلوی یوما واحده, agg‏ اثر للجسد السفلی 
push / pull / legs авур‏ یوم للصدر و الثرای و الکتف , یوم للظهر و الساعد و الدراع , يوم 
لرجلین | 

لا احب goli p‏ التمرین المنتسر SYI Bro split‏ یتم تمرین كل عضله في يوم منفصل 

العب full body‏ حتی يأتى البوم الذی بکون مرهق alel‏ التمرین به ثم اننقله ع splitJ!‏ 
انت لست لاعب محترف , فالعب ببرنامج مناسب لحياتك ااعملیه 


push /pull و یومان من‎ full body یوم‎ Шо بخلط النوعين من البرامج‎ yub 
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® كيف اعرف ان البرنامج مناسب لى f‏ 


* ج : لقد تکررت سوالا يا عزیزی یفتقر لعلم کامل لاجابته ولهذا ترکت لينك الشرح اعلاه 
سابسطه هنا باختصار аш)‏ مخل 


٭ التمرین للجسد يدور حول مبدا التعافي بعد التحمیل , ای قدره الجسد على تجدید 
аша!‏ بعد المجهود المناسب تم تطوير نفسه си‏ یکون 
التمرین القادم اقل صعوبة 
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рашай‏ الجهد المبذول نوزعها على 


٭ النردد: ای کم مره اسبوعیا ستمرن نفس العضله 

الکثافه : ای augen‏ التمرین aale‏ بحسب ب arwi‏ الاوزان للعده القصوی لك 
ملا یمکنك لعب ب100 كيلو جرام البنش برس عده واحده صحيحه = هذا اسمه азс‏ 
قصوی Loiu‏ تتمرن في الطبيعي ب 70 كيلو مما يعني كثافه %70 

الحجم : اي كام عده و مجموعه تلعبها | 





® هناك خلاف بين الاوساط العلميه على المناسب من كل شی , لکن كقاعده عامه تمرين العضله 
مرتان اسبوعياً , كثافه اعلى من %60 و مجاميع بين10 ل 20 مجموعه فعاله اسبوعيا للعضلات 
الكبرى كالصدر و الكتف ,...... و نصف ذلك للصغرى كالسمانه و التراى 


خطاً شائع :: المجموعه الفعاله اى بخلاف التسخین فلا يتحسب Шо, Lain‏ لعبت مجموعتان 
تسخین بوزن 20 و 30 كجم فالتمرين أو 3 مجاميع بالوزن 40 
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• آنواع المجامیع 


ата Straight 5‏ يلم لعب المجاميع بنفس الوزن مثال مجموعه Í‏ 0 فى 10 عدات لم 
نم. راحه تم 10 عدات بنفس الوزن وهكذا 


۹ تم تزويد الوزن تدريجيا ملل 20 ك فی 10 عدات تم راحه تم 30ك فی 8 عدات 
لا احب تلك الطريقه حيث تلعب بالاوازن ueill ciil анай!‏ مع اضاعه 
مجاميع باوزان قلیله التائبر 


R pyramids‏ عكس السابق ії‏ باوزان تقيله дї‏ تخفیف وتكرارت اعلى , مثال تسخين جيد 
نم مجموعه 50ك ف 4 عدات تم alj‏ تم 40 ك فی 8 عدات تم راحه نم 30 
ك فى 14 азс‏ 


Drop‏ نفس ما سبق بلا راحه بين الاوزان 
ارهاق ша‏ جدا لا يستخدم الا على ید متقدمين لفترات محدودة 


۸ مجاميع من عضلات متعاکسه all ИШАА‏ مجموعه jan‏ متلا تم راحه تم 
تمرین ظهر تم راحه تم صدر وهكذا 
Super‏ نفس ما سبق من تعاکس بلا راحه , کلاهما یوفر الوقت بشده 


anli و الباقى مقط کطروف‎ straight / reverse pyramid باستخدام‎ anil © 








- تنقسم التمارین الى : 


1- تهارين عزل : وهي تمارین تحرك مفصل واحد 


2- تمارین مرکبة : وهي تمارین تحرك مفاصل متعددة (اكثر من مفصل) 
© يفضل الاهتمام بالتمارین المركبة لانها اهم و فاندتها на‏ 





COMPOUND LIFTS VS. ISOLATION LIFTS 


يفضل الاهتمام بالتمارين الحرة ( الدمبل والبار ) على حساب التمارين على الاجهزة 


® كلاهما مفید و لکن الاجهزة فوائدھا المميزة و المهمة شبة محصورت المتمرسین دوی 


الخبرة . 


٭ التكنيك الجيد (الاداء الصحيح للتمارين) اساس النتيجة الجيدة 
бло ®‏ حركة كامل يعني افرد و اثنى مفاصلك لاخر نقطة الا فی حاله اصابه سابقة او وجع 
٭ اصابات المفاصل lanu‏ ارتخاء المفاصل -لمنع ارتخاء مفاصلك разі‏ قبضتك في تمارين 


الجسم العلوي 


* اما فی تمارين الجسم السفلى اضغط بقوة على الارض بكعب قدمك 
® استخدم قوه العضلة المستهدفة لرفع الوزن ولا تعتمد على قوة الدفع باستخدام عضلات 


احرى 


٭ السرعة الجيدة و التححم بالوزن مهم جدا 


الراحه تكون حسب صعوبه التمرین وهدفك , فی التمارين المركبه أنصح ب1 ل2 دقائق و 
نصف ذلك للعزل اذا كان هدفك النمو العضلى . للقوه العضليه انصح ب2 ل 5 دقائق فی 
المرکب 


® قف قبل مرحله الفشل , العدة الاخيرة ان па‏ فشلت قد تودی لاصابة 
٭ ما هی مرحلة الفشل العضلی ,< هی عدم القدره على لعب تكرار اخر بتكنيك аш‏ صحيح | 
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سوال ينم عن (рај‏ في التصور يدور في اوساط ади‏ 
التجربه الشخصيه ام الابحاث العلميه ؟؟!! 

المسلمین قسموا العلوم ل3 انواع عقلي و حسي و SHA‏ 

العقلى ما حكم عليه العقل بالتفكير مثل الرياضيات 

الحسى ما حكم عليه العقل عبر التجربه و التكرار مثل الطب 
الخبري شي مرتبط بنقل من شخص لاخر مثل التاريخ 





العلوم التجربیہ الحسيه غير قطعيه لانها مبنيه على التكرار فهناك awi‏ خطاً فی كل شی 
مھما كان بسيطا مما یعنی لا یوجد دوا بیسفی باحتمال 0 مثلا , خلاف العلوم العقليه 
فیها cul‏ يقينه шш. 2= 1+1 Ша‏ اول جمله درستھا فی کلب ugali ріс‏ هی 1+1 =0 
او 2 و 4 حسب عوامل aliá‏ 

بدیهیات مثل ان المياه بتروي العطش شي محل شك في علوم الحس لانها مبنيه علي 
الشك فکل حاجه وهذا سبب اننا کل یوم نتکشف شئ جدید | 


النجارب فی аду Јао‏ بنکون على عدد цш‏ تم abalo‏ نتاتج ثم ععلیات аиша!‏ للوصول 
لنتانج و قياس هل يمكن تعمیمها ام لا , ومفارنتها بابحاث تانیه 


ماذا نستخرح من الکلام السابق $$ 

عادي ابحات arale‏ تكون عکس بعض و متناقضه 

عادی تجربتك الشخصیه تکون عکس شخص خر و عکس الابحاث الحدیثه , هذا ليس معناه ان 
العلم غلط لکن بکل بساطه هناك قواعد و هناك شواذ للقواعد 

وهناك قواعد و اناس لم dan agaaa‏ ميعتقدون ان الکلام متناقض Laiu‏ هو لیس 


س : هل „iea‏ هذا ان لا بوجد شئ اکید 4100 ؟ 
نعم , لکن هناك اشياء مشترکه بين 99.9 من البشر و اکیده apui‏ ۲99.9 وهی اغلب 


سس التی فى الکناب 
المعلومات المختلف فی صحتها مذکورہ بصيغه توحى بهذا 


انواع الادله العلميه درجات Lalal‏ تبره المختص و اعلاها ما یدعی Meta analysis‏ 
بكل بساطه ара‏ الشخص مقصوره augu‏ وتحيزاته الشخصيه Laiu‏ الابحاث рої‏ عدد 
اكبر من التجارب فهناك ابحات تتم على الالاف الاشخاص يتم مراقبتهم بشكل اكتر صرامه 


الخلاصه : الجمع بين الائنین شی لا بديل aic‏ واذا رایت 
من ينتقص من plell‏ الحديت فاھرب сыз‏ كهروب 
الغزال من الاسد و هروب البشر من الغباء 
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FILTERED 
INFORMATION 





Randomized Controlled Trials 





\ | UNFILTERED 
A [INFORMATION 








5-5 

٭ متوسط: ابر / لور 
#1 
_#2 


айеап على الرابط‎ henl 
برنامج مخصص لك راسلنى والس‎ prani 
+201147294751 рај او تلجرام على‎ 


ОО ОО‏ سم 
مت о) оу)‏ 
لجزء المتعلق بالتدریب یحتوی "۳ معلومات اساسية عن تشرید العضلق ثم فیدیو لكل 


تمرین یوضح الاداء الصحیح( اضغطع االعلامه الحمراء للانتقال للفیدیو) ثم مجموعة نصائد 
و ملاحظات - فد تبدو الملاحظات انها مهم اکنها بلا قيمة دون مساهدة اافیدیه 








الفھر 
ساضع فهرس بسيط غير کامل لكي اجبرك على قراءه اغلب الكتاب دفعه واجده 


كل فصل یبدا بالتشریح ثم التمرين الرئيسي للعضله به كل اسرار التكنيك ثم التمارين 
الثانويه ولا اشرح بها الا الاختلافات مع التمرین الرئيسي او بعض النقط الهامه 


المقدمه و مبادى التدریب ص0 


فصل الفخد ص 16 فصل التراى ص210 

تمرین الاسکوات ص 20 اسرار تضخیم التراى ص 212 
فصل الخلفیات ص 46 فصل البطن ص 219 

تمرین الديدليفت ص 49 


فصل السمانه ص 71 


مصل الظهر والباى ص80 
at pull down‏ | ص87 
0106۱ ص90 
التجدیف بالبار ص106 


122 ص‎ Ш! الدهبیه لتصخيم‎ 2сіда 
129 فصل الساعد ص‎ 


فصل الصدر ص141 
دمع الصدر بالبار ص151 


فصل الکتف ص 181 
раз‏ الکتف بالبار واقف ص 183 


تمارین الترابیس ص 206 
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الفصل الاول الفخذ 








التشريج العضلی للرجل 


قبل شرح التشريح ! اذا لم تكن من محبی القراءة فهذا فیدیو على قناتی به شرح اهم 
تمارین امامیات الرجل 
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AVOR- Obturator latissimus dors 






Adductor breyjs ES ۲۱۵0۱۱5" ۔‎ 


Adductor gluteus maximus . 
longus 





vastus lateralis 


` Adductor 5611116611011105 


magnus 








biceps femoris- 


semimembranosus — 


teachmeanatomy 





Gluteal Muscles 


| اكت ادي مها‎ А 









المقعده تحرك الحوض للخلف 
کلاهما یحافظ على ثبات الركبه فى التمارین المخلفه 
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الخلفیات تتنی الرکبه والامامیات تفردها 


iliacus 
Pectineus 
Psoas major 


Adductor longus 







Gracilis ۳ ; 
Biceps femoris 


Semitendinosus 
~ (long head) 


Sartorius 


Tensor fasciae li 


Vastus lateralis 


Rectus femoris 


Semimembranosus || 

Vastus medialis | 

< Biceps femoris 
(short head) 


ты 5 “ътъ ынын جس ول سی‎ ETT 
| ۲3-21111121121: 
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HIGH BAR 
SQUAT 


سوف نتعلم كيفية لعب squats‏ بطريقة لاعبی رفع الاثقال او 
ما بعرف ب high bar‏ 


فیدیو ل جوني كانديدو یوضع الطريقة الصحيحة 
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بفضل لعب الاسخوات حر بالبار كما في الفيديو و لیس على 
جهاز الاسمیت لان الحر يشغل عضلات اكبر و عكس المتوقع 
ويكون آکثر امان ويفضل اللعب داخل squat Rack‏ للامان. 





- نصائح و ارسادات حول تعرين الاسكوات.. 











مكان البار موق الثتر ابیس كما موضح فى الصورة ادناه مع 
ضم لوحى الكتف و سحبهما للاسفل Ша‏ لتنبيته 
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قف مستقیما بالکامل Salal‏ وجع الحوض 

















SIRONGLIFTS 
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| من الوضع‎ ahli 


و الاتساء | 


للقعدم 


с 


1241 با 








لنزول با 





{ للوصول للقاع بعد | 


Li 


1 


; 
1 
© 
© 
8 
مه 
3 

















النزول اكثر من ذلك جيد و لکن ليس ضروری لان قله من البشر 
paa‏ المرونة الکافیه لذا اکتفی ب90* فقط لغير متخخصی 
رفع الاتقال 


حافظ على استقامة الظهر , النظر على айа‏ ثابته امامك 
achu‏ على ذلك 


К“ ۳‏ الل ك 


О 89 Ө تابعنی علی‎ 








ابدا بالصعود بدفع کعب قدميك في الارض بشدة هذا سوف يمنعك من رفع 
کعبك من الارض | 

الصواب ان يتم توزیع الحمل علي القدم كلها بالتساوي لکن لانتشار خطأ 
ارتفاع الکعب anii‏ بالترکیز علي الدفع بالکعپ 2 





0011 





قم بدفع ركبك للخارج بحیت یکون aall‏ الرکبه و القدم 2219 - وضع القدم 
المشیر للخارج قلیلا المشار اليه فی الاعلی بساعد كثير على ذلك 


۸ 
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разі‏ للاعلي للوصول للوضع النهائي مع الزفیر 


| ! 
p E Г ] 
۱۳ o o ار ۱ خر‎ {ү ТЕ ۱ “= کر سر‎ T PF 
б Fa F ۲ j 45 1 0 =a ۱ r кы кш ۲ | 





аш مهم و لحن الاسخوات و الدید ليقت وكل ما‎ pol في النمرین‎ шаш! 
مع تخیل ان‎ Core bracing Laia зш حمل على القطنیه لهم طريقة مميزة‎ 
dihi سيضرك فی‎ даза! 


تخیل انك تنفس فی ! еш‏ (تخیل ) خذ ز: 
عميق و hal‏ عليه habu‏ على استقامه 


#2 > / ظهرك لا аап‏ عند النزول بل مع الصعود بالوزن 
زرح وشد عضلات البطن Lajla‏ 
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الفصل الاول الفخذ 





الرجل 





بعض اانقط الاشكالية 


بعض الناس ليس لدیهم مرونه الکعب الکافیه مما یجعل الکعب پرتفع عن الارض 


الصواب ان разі‏ الارض بکل قدمك لکن الترکیز علي рамі,‏ بالکعب يقلل هذه 


ااعلطه , مع اضافه تمارین مرونه للکعب 





بالنسبه gug айап‏ الرجل polla‏ فردى لکن الطبیعی تلعب بوسع رجلك على уза‏ 
وسع Ail‏ ولکن anil‏ باوسع من ذلك Ша‏ لطوال القامه 


احدى الاساطیر ھی التفرقه بين الاسکوات فى وضع ۷ و ۱۱ (اى القدمان منوازیان 
لبعض ام لا ) کاستهداف „LAc‏ !! 
الصواب استخدام وضع مریح , У aale‏ اریح لاغلب الناس مع الاوزان التقیله 


الفروق بینهم аша‏ جدا و aale‏ هناك وضع واحد منهم المریح للشخص 


العمق المناسب هی allun‏ تلافیه , المفترض ان الكل يستطيع الوصول ں9۵0 ۶ 
agja‏ , النزول اکثر من ذلك له فوائد و اضرار كأي تمرین لکنه یحتاج لمرونه قویه و 
بعض الناس تصمیمهم التشریحی لا ака Ша! anuli‏ طوال القامه 


علي النقيض بعص الناس يلعب اقل من 90“ درجه و هو يعني تحمیل اوزان ај‏ 
بدون تشغیل عضلي کبیر و قد يسبب اصابه . 


هناك طالفة аша‏ من шш!‏ لا تستطيع الوصول حئی ل 90" بدون الم لاسباب 
متتلمه , هولاء الصحهم بنجربه تمارین الرجل SHAI‏ 


نے 1 


% 
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ل الجسد م ھی نقطه aliai‏ توضیح بشده ! 

کل شخص له تكوين عظامی غير Аш‏ , فالتكنيك يختلف من شخص للاخر بناء على ذلك و lain‏ 
نقطه زاويه الجسد و الرجل ! 

الطبيعي وجود ميل بسيط للامام يزداد هذا الميل مع لديهم عظام فخذ طويله 

لاحظ الفرق في الصوره علي اليمين في ميل الجسد 











لاحظ الفرق بین الميل الطبیعی للجسد و الغش لتسهيل التمرین ЈАТ GOODMORNING‏ 








аі‏ الامر لخبير قى النمرین لمعرمه Laal‏ سبب Joll‏ , لکن ابسط ط طریقه د “ АШ.‏ هل 
البار قوق منتصف القدم ام لا ! 


разі‏ دائما بظهرك فی البار للاعلی عند الصعود مع ضم عضمتی اللوح 








55 
3 і» 





Squat 
(Good Technique) 





f 


"Good-Morning Squat" 





۲ 1 
سے‎ _ ! 
E لے‎ 
۳ 1 Е E д 
m ши 5 шшш Е: 
/ | А е 
لا‎ 1 5 


“y 


| [| 
CHED CD CD €D 
i сло ешю ешю ешю ешю ешю ешю ешю «шэ «шю «шю 
5117| 0 
| | 


а 
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hall 

















الرجل 





بعض اانقط الاشكالية 


نقطه اخری مرتبطة بفروق التکنيك , هو ان هناك аас‏ اشکال للاسکوات Ша‏ شرحت تكنيك 
رفع الاتقال بینما هناك تکنيك الباورلیفت 
کلاهما تمرین مختلف g,‏ لن اشرح الاخر 


افضل تكنيك رفع الاثقال аш‏ پستهدف الفخذ اکثر 
لاحظ فرق وضع البار حيث يكون اسفل ша‏ الجسد اکتر ميلا للامام 











B о 
а x 


_@ 
Јан ла 
ХА ۴ 
یله‎ Ў 


ہے 
جاب ادس سا 


ma a 
t 
3 


1 


Fa 


ria‏ ہہ حص Е.‏ رق 





S 
٦ 


1 : كه‎ | l 
۱ © хеее е е | 


lo Br 
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الرجل 





بعض اانقط الاشكالية 


! الرکبه هي نقطه منتشره فى تمرین الاسکوات‎ рзд 
مختص باصابات‎ uuh بمراجعه‎ Loil لما قد یکون السبب , لکن انصحك‎ häi aac س‌اذکر‎ 
الملاعب‎ 


حرکه الرکبه للامام шз:‏ ركز جيدا لانها نقطه یسئ الکثیر فهما , حرکه الرکبه للامام сја‏ 
طبيعى من تمرین الاسکوات Te!‏ يلم , من pa‏ ساق طويله ستھی بهم وضع الركبه امام 
القدم مما یزود الحمل علي اوتار الركبه ب ۸30 و هو شي طبيعي لاغلب الناس لا يسبب وجع 
بعض الناس ركبهم لا تتحتمل هذا الحمل الزائد , ساذكر طرق للنجاه 


شراء جزمه رفه الاثقال ذات نعل مرتفع و سنتنهی باصابه فی قدرتك الماديه © من laini‏ 


سحب الرکبه للخلف لتقلل الحمل من الرکبه » لكنه سيزيد على العمود الفقرى بنسبه ۱۸۱۰۰ 





توسيع وضع القدم و جعل المشط يشير للخارج HAI‏ 


JAHI تلفیات‎ agai 


النقطه الاخير تعرين ال ВОХ SQUAT‏ و ان كان مختلف کاستهداف لکنه آمن کثیرا على الرکبه 
فانصح به لكل مصاب فى الرکبه 5 
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بعض اانقط الاشكالية 





اتر ahdi‏ هی JAIN‏ الرکبه KNEE COLLAPSE‏ 
يجب الحفاظ على وضع الرکبه و القدم فی نفس الانجاه !!!۱ 
هناك تمرین بسيط وهو ربط حبل مطاط بين القدمین للتأكد من حدوث Q:‏ 








WRONG Е =‏ 
لا انصح بد بما یدعی بال 5 сад, КМЕЕ WRAPS‏ خلاف الشائع نزود التحميل على اونار الرحبه و قد 


تعدل تكنيك التمرین بشکل خاطئ , Loiu‏ لا باس ہما یعرف بال AA SLEEVE‏ مصنوعه من 
ماده تحتفظ بالستون حول المفاصل مما قد یکون له دور فى النجاه من الاصابات 








z | 
б | 
| 
| 
мане 2 
== 


m 
1 р г 1 1 
۱ | k | ۳ 
۱ 1 ۹ | 
| g ۱ 
2 а 
اص‎ 











FRONT SQUATS 


تمرین gan‏ مهم وان لم يكن في اهمية التمرین السابق SHI‏ 
арис!‏ اهم تعرين Јан‏ 


بلطبق عليه کل ما سبق باختلافات алыш‏ 


هذا التمرين من التمارين الصعب اتقانها لذا لا تصاب بالاحباط ان 


لم تتمكن من تعلمه بسهولة 
ارفع الكوع للاعلى للحفاظ على شد الضهر وثبات البار 











Front Squat 


© Bar racked on shoulder muscles © Perform Air Squat, maintaining 


©) Elbows high, hands just outside high elbows حم‎ 
shoulders 
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дој‏ الاسخوات بالدامبل یعتبر نسخة مبسطة له ویساعد على تعلم 
النسخة بالبار و ان كان صعب استخدام وزن ثقيل فبة لصعوبة الحركة Ө‏ 








الاسکوات الامامی اقل ارهاقا لمفصل الركبة و اسفل الظهر , لذا anil‏ 
به لای صاحب اصابة سابقة فی الرکبة او الظهر 





التمرین يشغل عضلات البطن اكثر لانك الجسد بخون اکتر عمودیه علي 
الارض مقارنه بالاسخکوات الخلقى 
الاسکوات الامامي یحتاج مرونه اکتر 


Po 

















تمرین الاسکوات اللغم LANDMINE‏ سکل مبسط له «Шоо‏ من 
لعب تكرارت مرتفعه Laiu aio‏ الشکل المعروف ain‏ صعب لعب 
تكرارات مرتفعه منه لان الظهر العلوى و الاكتاف ترهق اولا © 
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LEG PRESS 


الراعی الرسمی للغرور و تعرين فاندته аш аша‏ لا يحاكى ای وضع 
فی ای акі‏ و يصع حمل عير طبیعی على العمود الفقری 9 
الاربطت خاصة عند اقصی 520( حركى Ө‏ 























بالامکان تلاشی کل تلك العیوب بعمارسة التمرین JAH‏ واحدة بل 
جعله نمرین موی Lal‏ 


لا تسمح برفع العمود الفقری ابدا من (дда‏ الطاولة 


anil‏ باستخدامه كتمرين achun‏ نکرارت مرنععه هن ۱۰ ل ۲۰ وزن 
منوسط 








وضع рэй‏ يحدد العضله التى يتم الترکیز lasle‏ 












HA e Сн‏ لكر جا 
Ел‏ 













и سا‎ STANGE 


EMPHASIS ON لحلفات‎ 
LUTES E i 
ای‎ ТЕМ GÊ 















الفحذ  нд ON‏ هة 
LATEFAL Фи‏ 


коштыч ТЕМ ы. у 

















WIPE STANCE 
МАРР جد ایا‎ OM 





| 401 يي نجعن جرم 
UNGIPE THIGHS}‏ 


mo ra ri г سا دا 1 ال ا‎ FF TEL Чаш „шү 





تابعنی علی 69 ) (<) (۶] 





LUNGES 







تمرین بسيط و فعال ولکن ليس 
بفاعلية الاسكوات لانك محدد باوزان 


اقل 


یقوم بتشغل الرجل كاملة لکن بفرق 
hru:‏ 


لو كانت الفدمان قريبة یکون ‚аай‏ 
اکثر على الفخد p‏ 
كلما э!)‏ الابتعاد alj‏ الحمل على 
الخلفیات والحوض 
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من مميزاته ایضا قله الحمل على العمود الفقری anli‏ لو لعب 
بالدمبلر 


هناك بعض الاسخاص بعانون من وجع رکبة فى هذا النمرین 
يفضل arel‏ بالسیر للخلف فى هذه الحالة لانها تمرض وضع امضل 
لمفصل الركبة 








BULG. SPLIT 
SQUAT 


نمرین قوي جدا ومهم للرياضات التي يكون فيها غالب الحمل على Јај‏ 
واحده еШ‏ اللعب مثل аја‏ القدم و الرباضات القتالیه 


anil‏ به کتمرین بدیل للاسکوات اذا لم يكن پمکنك لعب الاسکوات و 


ján‏ استعماله لعلاج عدم التوازن بين ада‏ الرجلین 





ahli‏ من وجود غالب الحمل على الرجل الامامية 


galija phl‏ مناسب للتمریں 
hab‏ على daw‏ عمودیا على الارض بلا ميل زاند للامام 
аис‏ الوحید مي نظری هو augen‏ النوازن مما یصعب نزوید الاوزان 
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LEG 
EXTENSION 








تمرین بسيط و Jau‏ 
قم بالجلوس و اختار الوزن المناسب 
apal‏ ركبك لاعلى درجة aian‏ 











التمرین بضع حمل على مفصل الركبة مما يعني انه قد يسبب اصابة 
فى المفصل او يكون اداء لاعادة التاهيل 


بديل وزن الجسم لهذا النمرین هو هدا التمرین 
Sissy squat / dumbbell hack squat‏ 








НАСК. 
SQUAT 


الف هذا التمرين «Па ауда‏ محترف رفع اثقال كبديل 
للاسكوات عند انعدام المعدات 





نسخه الدمبل او الکیتل بر 























نمرین 592( جدا جدا يقوي الفخد بدرجه аара‏ لکنه 
صعب النعلم 


المشکله ان التكنيك يختلف حسب طول الشخص 
وطول اطرافه Jaag‏ علي اوتار атан!‏ قلیلا 
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انسخه )Ш‏ وهو تعرين قوى جدا وغير مالوف و یعرف pul Al‏ 
Behind Leg Deadlift‏ ر 


يفضل وضع الرجل ع مر تفع عالی کالفیدیو الثاني للحفاظ على 
وضع جسد عصودی على الارض صما يشغل الفخد алаш‏ 











| BSF 
1 i 1 
А | | 
ч D وه‎ 
аи ш =i = 
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shutterstock сог ۰ 421042363 
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التشريح العضلی للخلفیات 


هناك فيديو علي قنالي بها شرح افضل 
الرجل 








نمارین خلقیات 


تتکون من 3 عضلات تعمل كلها على تنی الرکبه 
Lain‏ 2 وجزء من التالنه فقط یقوم بتحريك 


الحوض 
للخلف 
















۱ y ی‎ Ischia 


5۲۲۲۱۱۲۲۱۲۲۱۳۲۵۲ ۵5 نا‎ 
—- tuberosity 


Biceps femoris 
тты е 
و‎ СЕС ترات‎ 


۱ 
Shinbone (ubia) | ТРЕ | 


خلفیات الرجل اهم من الامامیات كوظيفة فهی التی تحافظ على 
الرکبة فى اوضاعها الصحيحة 


اهمال تمرینها یؤدی الى اصابة فی الرکب من العدم حرفیا 
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DEADLIFT 
/HIP HINGE 


عائلة من التمارین لوصف اي تمرين تدور الحركة حول مفصل الحوض 
فقط یختلف توزیع الحمل حسب التکنيك و طبيعة الجسد 








فیدیو الان JIH‏ يشرح الوضع التقليدي 
هناك مقال على موقعی بالشرح المفصل 


خلاصه الشر 

قف و البار موق مننصی padli‏ 

امست بالبار بوسع الکتف بدون ثنی الركبة 
اثني الركبة حتی یلمس уш!‏ قصبه رجلك 


خد نفس و امسکه فى بطنك 

اضغص بقدمك على الأرض 

قف بالوزن مع إبقاءه laa шуд‏ من الجسم сш дї‏ ثانيه واحده 
ثم ارجع لوضعك الأول بسرعة 


1 а 
“ а 


5 fg Н 
يات‎ 


| җа тел БАГ = 
۱ یط‎ нч T ود‎ 1 f 
=з ۴ 1 





STRONGLIFTS 








الرجل 





1 ijl z | TE 
مسكة اليد : هناك عدة مسکات كلهم على صواب‎ 


ال snatch grip deadlift‏ ,لاحظ ان الاصبع الكبير مضغوط داخل „äl‏ الاصابع 


ممکن استخدام السدادات۲۵05]٩‏ 









وسع اليد اوسع من الرجل قليلا 
احکم ырап anall‏ من اصابعك لتحاشى تمزقات الجلد 
d ۱ роб‏ ۲ 










double overhand mixed grip hook grip 


_ FE E | 


м 


STRONGLIFTS 





5۲97۸7: 021 





وضع القدم : یمضل وضع дай‏ ضیق قليلا لحد ما يكون البار موق منتصی القدم 
اذاکان asl‏ او اقرب من نصف раё‏ فستلعب التكنيك بشکل Ihi‏ و خطر 
اشر بقدمك Jiga‏ °10 للخارج 





ш 


3 
سب 


А © f À STRONGLIFTS 
وضع الحوض : اجلس قلیلا بحیت یکون عضم اللوج۱صدر فوق البار والحوض وراء البار قليلا‎ 
کی ننمکن من السحب لاعلی‎ 
لا تجلس كما فى الاسکوات‎ 
هناك فى اخر المقال تنبيه مهم مرتبط بالطول و القصر‎ 








STRONGLIFTS 


تابعنی علی 9 () (<) 81 








وضع الطهر و الاضای 
تاکد من استقامة ذراعيك و عمودك الفقری و عنقك قبل بدء الحركة 


يمكن ذلك عبر جعل الصدر فوق البار مع رفع الصدر قليلا 
ضم عضمتی اللوح قلیلا مع سحب الابطین للاسفل لشد عضلات الظهر 









STRONGLI 


الحر که 
خد نفس عميق بعد التأكد من وضع الاستعداد الصحيح 
أبدا الحركة بدفع كعبيك فی الارض بقوة 
ادفع ركبك للخارج كما سبق شرحة ف الاسكوات 
قف „їл‏ تصل لاعلى نقطة بدون ميل زائد للظهر 
لا تسند البار على ركبتيك 





لو كان کل شي صحيح فسيتحرك البار بشكل عمودي للاعلي و يحتك قلیلا بالساق و 
سيتحرك الحوض و الاکناف فی وقت واحد 


STRONGLIFTS 





ОИЕ ИСКЭ: تابعنی‎ 








النزول يحون суші‏ من الصعود лац‏ الطريقة الى سحبتها 


لا تقاوم الوزن аш‏ سوف يقوم بسحبك للامام 
تاكد من ان ترجع الوزن على الارض قبل العدة القادمه , 
و dead stop aball сайса‏ , هذا هو «иш‏ التسميه 





العب التعرين وآنت حافي gi‏ استخدم حذاء ذو نعل صلب و رفيع 

لا ترتدي أحذية الجري ذات geil‏ المرن ,فهذا يصعب التمرین 

لا ترتدى حذاء ذات نعل سميك لأنها تجعل المدی الحركى أطول g‏ تصعب التمرين 
حذاء رخيص و متوفر فی معظم الدول هو ال CONVERSE‏ 


DEADLIFT SHOES 


@underdog. тыз 









Reebok 


Power Shoe 


Wrestling 
Chuck Taylors Shoes 


Converse 











Deadlif+ sabo 
Slippers Deadift Shoes Shoes 


Kunning 
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يمكنك استخدام حزام الظهر لکن لا تلبسه الا فى الاوزان الثقيلة لان الحزام لیس عکاز 


لاحظ ان الدیلیفت یختلف شکله باختلاف طول الممارس و طول اطرافه لکن فی 
کلاهما الظهر فی وضع الفقرات الصحیح,وفی کلاهما الحرکه لا تشبه الاسکوات Ө‏ 








5)۹ 0075 Long-Armed 06٣٥ Short-Armed ت0‎ 30۱ 


Butt баск 
н че 





— Ши M ш 





ahli‏ هن التنفس Јаши‏ الصحیح كما فى الفیدیو وسبق شرحه فى 


الاسکوات 





الدیدلیفت يزيد من الضغط compression‏ على ففرات الظهر , لدا anil‏ 
بالتعلق في العقله بعد ممارسة الديدليفت بوزن تقيل 


HA يتطلب تركيز‎ аш التدريبيه‎ andi بلعب التمرين فى بدايه‎ anil 
مع التسخين الجيد‎ 


الدیدلیفت نمرین رجل و مقعده و طهر و قبضه اي الجسد كله !!! 
معاملته کتمرین рай‏ فقط „ig‏ آصابه مؤكده 
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اشكال الدید ليمت الغيرالتقليدى ينطبق 
عليها غالب القواعد السابقه مع саша!‏ 
نبسیطہ ساذکر اهمها 


00-5 











араа‏ لا 











Quads 
Back 


Glutes/ Hams 
Bullds Muscle | Bullds Mu 


Back Glutes/ Hams 
Glutes/ Hams Quads 


Builds Muscle 
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DEADLIFT 
SUMO 


احدی بدائل الدیدلیفت العادی یکون الحمل اکثر على 
الفخذ واقل على اسفل الظهر 

كتير من الناس اقوی في هذا الوضع من الدیدلیفت 
التقلیدی | 


بتطلب قدر اعلي من المرونه 
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DEADLIFT 
SNATCH 





نمرین قوی جدا للافخاذ و اعلی الظهر 
وجود الذراع في الوضع الواسع Jeu‏ اعلي الظهر يعمل بكثافه حتي یتبت 
البار 


قد يسبب بعض الوجع فى مفصل الكتف لدا لا انصح به لكل الناس 


المدي الحركي يكون اكبر في هذا التمرين حيث تبدأ و انت اقرب من الارض 
ويتطلب قدر اعلي من المرونه 











Lı 








{ | 


۲۱ | i 15 
8 8 ۲ 8 8 Ёз Г: 

L T в Ё‏ لا 
ЕЕ‏ ۳ ۷ 1 ۰ " 
игру ۳ 1‏ 





hook grip مسكة‎ 


; 
1 
© 
Q 
8 
Бэ 
@ 








نمرین قوى جدا لخلمیات الرد 
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حافظ دائما على استقامة abh‏ كت 
الحركة تکون بمفصل الحوض بدفعه للوراء Ша‏ مع تني hru‏ 
للركبة 
تسمح للوزن بالابتعاد عن الجسد 
дю‏ عضمتی اللوح Ша‏ و اسحب Шаш!‏ للاسفل لتثبیت الظهر 





النزول لاقصى نقطة ممكنه بدون ciuil‏ للظهر aale‏ تکون قرب 
الركبة 














تابعنی علی 9 () (<) ] 








GOOD 
MORNING 


هونسته طبق الاصل من السابق مع اختلاف و 
وضع البار مما sga‏ عضلات ЈА gaul‏ 





الحرکه حول الحوض Laiu айй‏ الظهر ثابت ! 
يمحن arel‏ في وضع الجلوس Aul‏ وان كان اداءه اغرب 





Standing Good Morning Exercise 





1 Grasp a barbell across 2 Bend at your hips with the 
the upper traps back arched and cervical 
bmn spine properly aligned 
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KB. SWING 


дој‏ حلو جدا خاصة للاعبی الرياضات القتالية وهو تمرینی المفضل 
عندما كنت العب مصارعة 


مناسب في شكل كارديو و مناسب لتقوية القطنية حتي باوزان 


هدا النمرین يلعب بوزن متوسط و HSI‏ یکون علي الحركة 
بانفجارية من الحوص لا الدراعين 


الحرکه تنتهى بوصول الوزن لمستوی الكتف 
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لا تنزل للاسفل اکثر من اللازم فهذا دیدلیفت 
ولیس اسکوات 
وزن الجسد يكون اغلبه علي الکعب مع النزول 





لا نرد عن chail‏ العمود العقرى الطبیعی 
سواء للخلى او للامام 








انصح بشده بمتابعه 0650۷۱۱۳۴۵ pavel‏ 
اذا اردت معرفه المزید عن هذا النمرین 


nttos://www.strongfirst.com/ 





مقال مفصل علي موقع لياقه 9 
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LEG CURL 


نمرین بسيط و فعال 


ahli‏ من النزول Јаши‏ نقطه مع شد عضلات الخلفیات لتحاشی التحمیل 
علي الركبه 

baa daaa dja‏ بدون مرجحة جسدك 

الحركه خلاف الديدليفت على الركبه مما يشغل خلفيات الرجل كلها 
تاکد من ان مشط القدم فی نفس اتجاه الركبه لتحاشی الاصابات فى 


الركبه 
بعض الابحاث وجدت ان تغيير اتجاه аша!‏ يغير من استهداف 


العضلات لكنى لا انصح بذلك 
ہہ © 





نس 

КИ Е / Gracilis 
9۳۳۷۵۷۲ жш و‎ 

Biceps femoris | 7 Gastrocnemius (medial head) n 
اہم‎ | | / / Gastrocnemius (lateral head) sisia حسم‎ 





| Semitendinosus 
ا‎ | 






ي-” _ 




















ها © 





تابعنی علی 9 () (<) 81 





LEG SLIDE 





تمرین بسیط لا يحتاج لمعدات مجرد اي شی يمكنه 
التزحلق على الارض 


يمحل JAH arel‏ واحدت او وضع وزن على الحوض ۰ 


| © % 
VALSLIDE HAMSTRING CURLS 


а 
— Set Heels On Sliders 





CAS 0927 








تابعنی علی 9 ) (<) 527 








GLUTE 
BRIDGE 


من نمارین المفعدت الجيدة 
يمحن Јар arel‏ واحده للتركيز علي dll akali‏ 
نام على الارض وادفع بكعبك فى الارض لتتم الحركة 








يمحن апдап ааһа!‏ في صورة اوران 
حافظ على وضع الفقرات الصحيح 
هذا تعرين رائع لاعاده تأهيل الظهر بعد الاصابات فى 
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يمكن رفع الجسم العلوی gi‏ السقلى على طاوله 
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۲۱ ۷۳۴۳-۵۱۷۲ 
AND REVERSE HYPER 








њаш‏ تمارین جيدة و آمنة و ان كنت افضل الثانی 
aiil‏ اکثر امان لان العمود الفقری فى وضع آهن جدا 
gag‏ رائع لاعاده зай‏ الضهر 





يمحن ази)‏ المقاومه في صورة وزن او عبر فرد اليد 
plo‏ في التمرین الاول 
بمکن ممار سنه aac‏ مرات اسبوعیا 





Р 02) -- ٤ 











Lı 


1 


; 
1 
© 
© 
8 
مه 
3 








هناك فيدي علي قناتي به شرح افضل تمارین 
للسمانه 


Gastrocnemius— | | |] 
۱ ۳ 


пеп ۱ 
۱ ۷ Achilles tendon 1 















التسریح العضلی للسمانة 


مجموعة عضلات من папа!‏ 





Soleus 
تستجیب لتمارين التحمل بمعنی اوزان خفيفة اعداد کتيرة‎ 
нп تعما اكثر لو الركبة‎ 








Gastrocneumis 
ашат تستجیب لتمارین القوه باوزان‎ 


تعمل ры‏ لو الرکبة مفرودة 





تذکر ان المدی الحرکی الکامل و الوصول لاقصی امتداد و اقصی 
انقباض عضلی من اهم عوامل gail‏ للسمانة 
العوامل الوراثية من العوامل айнда!‏ بشدة فی حجم айаш!‏ 
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يمكن اداءه بالبار او الدامبل او 
الاسمث برکبة مفرودث 
































يمحن لعبه AH‏ واحدت 
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يمكن ایضا اضافة جزء للمدی الحرکی للمتقدمین عبر اللعب على مرتفع 


العب المدی کامل خاصه الجزء السفلی . 





یفضل لعبه بوزن تقیل نسبیا بمدی کامل في صورة تکررات 15-10 


اضغط باصبعك الکبیر فی الارض بقوة و تخیل انك uj‏ لمس السقف 
шір‏ لاقصى تفعیل 


العب النمرین بنحکم 








SEATED CALF 
RAISES 


Soleus адс ترتكرعلى‎ 











CALF JUMPS 


نمرين قوي للسمانه و дё‏ منتشر , اثني 
الركبه Ша‏ تم jääl‏ باقصي قوة 7 





یمکن لعبه على الجهاز كما فى الفیدیو 





تابعنی علی HESKO:‏ 





tibialis ۷۲ 


Insertion: 
medial cuneiform and 
base of first metatarsal 








REVERSE CALF 
RAISES 





تمرین مهم للعضلات المقابله للسمانه و 
هی لا یهتم لها aal‏ 





يجب الحفاظ على التوازن بين السمانه 
والعقابله لها لتحاشی الاصابات anli‏ 
للاعبي ریاصات الجري مسامات طویله 


аки‏ بلعبه فی نهایه النمرین فی صوره 
aeaio сіу]‏ وزن حفیف 
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تجعل السمانه في اول تمرين الرجل من وقت 





النتائج 
ممکن اضافه تمارین من النوعین الانفجاریه فهي عامل 


PJS n 
STL E | 


ы; او‎ 





دکنور محمد فى تحول قوی 
طبیعی ‏ 100 








للمتابعه الاونلاین راسلتی على 
وانس او تلجرام 
201147294751+ 


Іеада.сот زر مومع‎ д! 
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ميديو على قنانى sgal‏ تعارين Jahil‏ 


التشريح العضلي للظهر 
حزام الختف Shoulder Girdle‏ 
® لفط یطلق على مفصل الکنف و ما یحاوطه من عضلات و هو ما 
بصل الجدع EJHL‏ 
٭ التحکم uyl‏ فى اوضاعه هو рші‏ للتآديه الصحيحه للتمارین 
الجسم العلوی جمیعا 
• یتکون اساسا من عظمتی ( agUI‏ و الذراع ) - Humerus апа‏ 


scapula 











[Hima] ÎÛ [rad (Дл‏ سن 
р i 5 | сіе‏ 
Tuhera Cwik = Scapula‏ 


۳ а ہڈا‎ i 
Е 5 2 1 گلا‎ 
5 عم‎ 1 ۱5: 6 Ш Е = 1 سے‎ 
٦ - 2 
: 


Ё 3 в کے‎ = у". ل‎ 
1 = 1 г Р : 1 | ۱ ЕЕ r ый Е" - ۳ ۳ : 
| 7 ۴ i Fo تۓ‎ a = E 
7 y Е" Ё 1 w 
| ' : 1 
| = تر‎ | 
і 
| x 7٦ 








РЕТ 








Се 
FRONT VIEW ПАСЕ VIEW 
The Shoulder Jomt І 3 h м] 
(АС) joint bursa ی‎ ursa 





Subscapular 
bursa 
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Flexion 





X 


шш. шш 5 اک‎ шш pr. 











589 Ехїегпа! 
Abduction rotation 






Extension 


#7 i 





با 

ы 
1 Ме. 
н 


=== = = ш а жа шн اك‎ Л 
ШШ اکا‎ БЕ کا‎ Еш مسر‎ шш пыш шш ЕЕ ШЕШ Ый ш 














پنحرك مفصل 
الکتف فى 
الجاهات متعدده 
, افھمھا g‏ 
и пп [|‏ | وسوف 








۳ دوع سد‎ 7" m -E و‎ ы =p = la r 
۵۰۲ا كم‎ ==: =й. Гари тай ы" i ата" Е 
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• سيتم نقسیم النماربن بالوظيفه لنمارین 
السحب و الدفع 








» السحب- یتم سحب الوزن بانجاه الجسم 
دفع = يتم دفع الوزن بعيدا عن الجسم 








هذا التقسيم مجرد تقسيم للتبسيط وهناك 
تمارین كثيرة تتحدى هذا التقسيم 
٭ تمارین السحب aniei‏ على عضلات الظھر و 








Extension 
الساعد و الدراع‎ 
و نمارین الدمع تعتمد على عضلات الصدر و‎ 








الاكتاف و ШШ!‏ ایسیبس 


اهم عضلات الطهر 
عضلة الظهر العريضة Anw Latissumis dorsi‏ المصریون 
مجنص 


تقوم بسحب اللوح للاسفل Depression‏ و الذراع للوراء extension‏ 





По lÊ 





نابعنی علی 89 دخ ЯО‏ 





اهم عصلات الطهر 

عضلات منتصف الظهر : عدة عضلات папа!‏ عضلات السبة منحرفة ۲۲۵۲62۷15 
وهي اكترهم سطحية 

الجرء الاوسط aga‏ بسحب اللوح للوراء retraction‏ 

الجزء العلوى و السفلی اجزاء مما يعرف بمثئلث القوى 

وهي مهمة في تعارين الدفع للاعلي 





عضلات الكتف Rotator Cuff ауда!‏ 
مهمة لتثبیت الکتف فى اوضاعه المختلفة و مهم تمرينها لتحاشی الاصابات 


Rotator СШ 


"иа z | 
کے‎ 
| 


1 ا 2 - 
таға "۰ 3‏ رس ы‏ : : ۳ حو لني 









Insertion: medial lip 
` ofthe bicipital groove 





۱ teres major 
muscle 


Origin: upper surface of 
inferior angle of scapula 





1 Г ۱ 
К | Теге чп 


BE рн i 
5 = 2 
ند"‎ = ۹ 

1 
o 
m 
С ин 










Antenor етуг Posterior View 


5۰۲97۶7: олаш 











суа عضلات‎ 


الوطيمة الاساسیه لهم 2 الكوع 
بایسیبس Biceps‏ تعمل Ш‏ على لف الساعد حول مفصل Superior‏ 
laa, Radio ulnar joint‏ یعرف بال 5۱۱۵۱۳۵۲۱0۱ 


العضد Brachialis‏ تکون تحت الباى ,وهی palgal‏ 
Соагсо-Бгасћіаііѕ‏ عضله مساعده لن یتم ذكرها aili‏ 


BICEPS BRACHII 


Long Head 


















Ti بر نگ‎ iT 
اوا‎ ль 7 3 ٩ نے‎ 3 
н, اها‎ 
از سد‎ 85 
ы. -a ام‎ 
E: اس‎ 
a و‎ шшен z سی‎ 
шы" a 2 
йге. کے‎ = 1 
٠ 


۸0۱0۵۹ JOINTS 


і АР 





- PROXIMAL RADIOULNAR JOINT 





Biceps bragh 
[short head) 











RADIUS Bicess brachii 


(long head) 


SUPINATION 


ULNA ظ‎ РАОМАТІОМ 31 ۱ 0 
Жош 


| — DISTAL RADIOULNAR JOINT 





Brachlalls = 
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аі‏ بسيط 
مع ان الکناب 
بالاغه 
„Anall‏ 
ساستخدم افظ 
الکوع للاساره р —Brachialis‏ 
للمرفق Elbow‏ ۱ 
كعاده 


المصريين 














Flexion 


Radial Deviation Ulnar Deviation Pronation Supination 
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۱.۸۸ ۲۰ ۷۵ 


٭ تمرپن جيد للظهر لمن لا يتقنون العقلة 








بعض ашай!‏ لاقصی استهداف للمجنص lats‏ 

استخدم قبضة واسعة ‚Ша‏ يفضل عند الجزء المثنی من البار 

لا انصح ان تتخطی 1.5 ضعف chuil‏ کتفيك anli‏ فى وجود اصابه قدیمه فى الکتف 
استخدم قبضة بدون الاصبع الکبیر ای یکون اعلى البار | 
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لا تسحب Hau‏ وانما تخیل انك تسحب الكوع للاسفل او یتخیل الك تسحب 
ابطيك للاسفل 
تاكد من صم لوحی كتفك للوراء Retraction‏ قليلا 


اسحب کوعك فی انجاه وسطك/الحوض خانك ستقوم ajj‏ فی ضلوعك , 
هذه айа!‏ مهمه لان كتير من الناس يسحب الخلف بیتحول التمرين 


لنمرین تجديف Rows‏ وهو تعرين اتر 
اجعل غالب الوزن على الاطبع الاصغر 


Jaa‏ 52011 الحركى الکامل - الاسترتش فی العدة السالبة عامل مهم 
الضخامة 


بعص الناس يميل للخلى مما algu‏ ل Rows‏ 
لا تفكر فى درجه ميل جسدك استخدم النصائح السابقة و جسدك سوف 















بجد الوضع المناسب 
FORM OVER‏ ~ 
WEIGHT‏ 
لر WIDER THAN‏ 
DOWN‏ ور" SHOULDER WTE‏ 
SHOULDER‏ | 
GIRDLE AS YOU \ LOWER BAR TO‏ خم 








ا( )1 


PULL THE BAR (0 
= ۸۸ MID-CHEST 







VISUALIZE 
ЄЛ. PULLING THE 
۶ سس‎ WEIGHT ۲8001 مر‎ Ñ 
/ | ELBOWS, NOT | \—\ 
у) /Î HANDS М [1 





فیدیو لخطاً قاتل يسبب اصابه الاوتار 
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یمکن ایضا معارسه النمرین aglan anid:‏ او بيد واحده 


1 1 5 "Щщ "1 T 1 4 3 1 +” k ہو‎ т А а” ۳ 73 ےج چک‎ | 
+ "T ii : ع‎ l اس‎ Р 5 | Я на. | М : 
f 1 Д ы. m - aad 1 1 د‎ м | Е - =. Ва Ө = له‎ k. ч 
3 | | ao =e к g | E ۱ با‎ ۲ 
2 | НЕ | 1 | 1 
ل‎ Г 








ў 
аай 


Ё 
۲ s 
= 
لا‎ 
1 # 2 
| 5 Г 





اذا كانت لديك مرونة ضعيفة و هى حال كتير من المتدربین = اصابة азада‏ 
agag‏ الکتف فی هذا الوضع : دوارن خارجی + ارتفاع Jio‏ فرصه كبيره لاصابه 
عضلات الکنف الدواری 


ادا كنت مصرا على arel‏ فلیکن بوزن خفیف جدا 
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PULL UPS 


حسنا اليك افضل مقال ستقرآه عن تعرين العقله ! 
قیدیو على هنا لى بالشرح 
العقله aal‏ افضل تعارين الضهر و البای 





فیدیو للاداء الصحیح بطريقة الجمباز 





فیدیو للاداء الصحيح بطريقة الجیش التقليدية 





الاتنین جیدان لکن طريقة الجمباز مستحیل تغش lau‏ 
بسبب وضع الجسم المختلف Hollow body‏ 






يجب elal‏ الحركة بمدی کامل الا فى 
حاله اصابه 
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elatli شرح‎ 

ابدا بالتعلق من البار بانساع قبضه مساوي لاتساع الکنف او 
Ша gugl‏ | 

شد اکتافك كما فى الصوره عبر سحب عضمتی اللوح Јашш‏ 
والوراء ша‏ ( تخیل سحب الابطین للاسفل ) ` 

و اعصر مقبص البار «пита‏ 


ابدا الحركة من الکتف بسحب ابطيك (لوحی الکنف) للاسفل 
аша саш!‏ للاعلی باستخدام قوتك دون استحدام aeaa‏ من 
الرجل او استخدام ذراع اكثر من الاخر 


اوصل لاقصى مسافة للاعلی( على الاقل يتعدى دفنك (JWI‏ 
مع الحفاظ على وضع الحتف الصحیح 


ابدا بالنزول حتى النهايه مع الابقاء على عصر البار هذا سوف 
یساعد على حماية الكوع 











تابعنی علی 9 () (<) (] 





الصق فخذيك او کعب رجليك Јаше‏ في بعضهم البعض 


نصيحة للمحترفین раз!‏ البار کتمارین الکتف зіс‏ النزول 
هذا مهم جدا عند اضافة اوزان ait‏ بشغل الترای سيبس 
المسئولة عن تثبیت کتفك في الاسفل 





لتشغيل الذراع اکتر استخدم قبضة ضيقة مع 
التفکیر فى pan‏ عضلة الکتف الامامی فى البار 


لتشغيل الظهر اکتر استخدم قبضة اوسع قلیلا - 
لاتتخطی 1.5 ضعف وسع كتفك (مثلا وسع يدك لا 
يتخطى 75 سم ادا كان وسع كتفيك 50 (рш‏ حتی لا 
сэп‏ مفصل كتفك , مع التفكير فى سحب اللوح 
للاسمل و الكوع فى اتجاة الوسط 


او لعب الوسع المتوسط مع اضافة وزن 





ملحوظة جدليه : عكس الشائع العقلة الضيق 
تشغل الظهر اكثر بكثير لانك تتحرك مسافة اكبر قد 
نصل ل 1.5 المسافة فى азс‏ اشخاص لکن یبقی 
الدراع الحلقة الاضعف مما يحد من استفادة الظهر 
لانك 

مضطر للتوقف مع تعب الدراع 




















Smaller 
stretch of the 
latissimus 

dorsi muscle. 


Larger stretch of 
the latissimus 
00151 








تابعنی علی 9 () (<) 81 





وضع اليد 


0 : يقول دکتور كين لستنر : عکس الشائع يشغل الضهر و اليد اکثر لکنها аш!‏ 
لانك تقوم بسحب نفست Леш‏ لان صدرك يقوم بتبيتك بسهولة , بینما فى الوضع الاخر 
60۵ جسدك یکون تلف البار шша‏ 


0۵ : يشغل الساعد و البرکیلاس 9 teres major‏ اکتر 
وهی احدی عضلات الکنف الدوارة التى تستهدف انساع الظهر بسبب موفعها (راجع صور 
التشریح ) 


کلاهما جید وان كنت وجدت دراسات ЕМС‏ (جهاز pwj‏ نشاط العضلات فى التمرین ) تناقض قول 
الدکتور لكنى افضل الاول لانه آمن على مفصل الکتف وان الفرق بینهم لیس کبیر عند 
اضافة اوزان 


يمكن اضافة اوزان في صورة حزام يشتري Diping belt‏ و الانترنت ملی بطرق HU gin‏ رخیص 





رای 
ѕиріпаѓеа |‏ | ا 
| | 
١ '‏ 
| | 


تمرین العقلة المعر‌وی بال Neutral‏ 
امن جدا على مفصل сагы!‏ 
عاده یکون اسهلهم 
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مكان г наш‏ الکبیر في تمرین العقلة 
هناك وضعان قبضه gnl ( alalá‏ فوق (JI‏ , قبضة کاملة (اصبع 
حول البار ) 

f تعارين الظهر عموما‎ shai الاصبع الکبیر حول البار ام لا فى‎ gói 
عوامل کتيرة ,لذا للحصول علي‎ айз! هذا سوال محیر و یدخل في‎ 
| : تمرين العقلة‎ эда آغلب‎ 


SHI للتركيز على‎ supinated grip ршіир بالقبضة الكاملة مع‎ anil 










anil‏ باضافه هذا 
0 
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کیف نتقن تمارین العقله ؟ 
حسناً هنا يأتى کلام هام قد تکون آول مره تسمعه ,لذا آنتبه 


anle مجامیع‎ 

آشهر طريقة في التمارین و هي لعب عدد معين من التکرارات في عدد معین 
من المجموعات Jia‏ 3 *8 , هى طريقة جيدة لکن ليست „Цой‏ لتمارین وزن 
الجسم 


السلالم 
ميزه السلم هي آنها تمکنك من لعب عدد كبير من التکرارات بدون تعب کبیر 
узд‏ العدد الأقصى من العدات الصحيحة „ШІ‏ تستطیع لعبها ثم أحسب %50 ل 
,аіо 0‏ هذا هو هدفك | 

لنفترض cil‏ تستطيع آداء 10 تكرارت من تعرین العقلة 

إذا ستلعب عدة واحدة تم راحة 0 ilgi‏ تم عدتين تم 0 توانى راحة تم Р‏ عدات 
ثم ٤‏ ثوانى راحة وهكذا ,....... حتى Jai‏ ل V‏ عدات ثم تستريح عدة دقائق "5-3" 
- انظر لفيديو المثال التوضحي Ù‏ 

یمکنك بعدها أعادة السلم ٠‏ 





Gtg 

هی آحدی الوسائل للمتقدمین , هى بکل بساطة تقسیم التمرین لعدة mini‏ 

5 على مدار agui‏ | 

على سبيل المثال لعب عدات مع العقلة- بعد تسخين طفيف- كلما دخلت © 
المطبخ , ستجد أنك راكمت عدد كبير من العقلة على مدار اليوم 
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عقله المبتدئین 
ماذا افعل اذا كنت اضعف من ان uell‏ ااعقلة ؟ 


اليك تعرين ظهر للمبتدئین : العقلة نسخة 0.5 

aif: 15 115 | 

أحرص أن تجعل غالب وزن جسمك محمول علي يدك لا الكرسي هذا سیتطلب بعض 
التركيز algal‏ 





۴۵۱(- arm hang 

agha‏ 1 متقدمة عن السابق 

استحدم كرسي أو «уш‏ للوصول لاعلي 
العقلة تم сш!‏ فى الأعلى لعده 21191 
anil‏ ب٣٢‏ ل 1۰ ثانية 


Pullup negatives 
أستخدم كرسي أو شريك للوصول للأعلى‎ 
ثم أنزل ببطئ عبر مقاومة الجاذبية‎ 





anii‏ ب 5- 10 ثوانى فی النزول 
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alac‏ المتقدمين 


ماذا افعل اذا كنت قوى فی العقله جدا 


وزن اضافی 

لا أنصح بوضع دامبل بين رجليك 

aclin спо ол‏ حزام الآوزان بكل بساطة 
كل ما ашай‏ هو كتابة Diy dipping belt‏ على جوجل ستجد عدة طرق 
agl jii‏ فی السهولة 





صنعت حزام خاص بی Т‏ ستخدام ۲ جنس و حبل کتان موی (يمكن 
استخدام سلسله حديده مكانه ) 





تدريج تمارين الظهر المستوحي من رباضة 
الجمباز 
القن كل خطوة قبل الأنتقال аці‏ 


لا تتعجل iul‏ قبل الانتقال من خطوة للاخرى , كلما 
قضيت وقت أكثر في خطوة سهلت القادمة 


sit pullup‏ - ا تماریں العقلة حرف الا 

وضع أصعب علي عضلات البطن و الظهر 

حيث الوضع الجديد يجعل جسمك مرتكز خلف البار 
هما يزيد من المدي الحركي و الصعوبه علي عضلات 
الظطهر 
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ابدا ariin аар‏ 
ثم بركبه مفروده 





Bulgarian ۹ 

للأسف سوف تحتاج لحلق الجمباز و يجب مشاهده الفيديو аш‏ تمرین لم aji‏ من قبل فصعب 
التخيل من الصور 
asp l hal‏ الكوع 
آبداً بقبضه ضيقه ومع الرفع آبعد الحلقین عن بعضهم البعض بسرعة 
ميزه الجلق هو ашаа!‏ تحریکه للجانب كما في هذا التمرین مما یقوی الظهر بشده 





а= تعارين العقله‎ L- sit bulgarian pullup 





РЕ „Т i 17 и 2 کے‎ „ы { 
\ ۴ Г F, "٦ ۷ ڪڪ‎ 
ТЕ ۳ 
' تر‎ к-н. а اہ‎ 
| | | EEN ہے‎ i е اه‎ 
d 


ال وم احا تن М # 21 á"‏ 
ت тд‏ رپ 
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Wide grip ۵ 


sga‏ عضلات الضهر g‏ عضلات ال ада teres‏ مع تقلیل الحمل 


الدراعین 


ب‌الرغم من آنی لا آوصی به , لکن إذا وصلت لتلك المرحلة فيمكنك 
الأستفاده من العقله الواسع بفرصه ulni‏ ایل بکثیر بسبب التدرج 





فى التآھیل 





Un-even pull ир / Mantle ۵‏ 
سنبداً بالتمارین pèll‏ متساوبة الجوانب 
یمکن queni‏ النمرین كلما جعلت اليد 
المساعده اقرب JAJU‏ 





أحرص علي جعل اغلب الوزن علي الذراع 
المرتفع 


لا تتعجل ف تصعيب التمرين حتى تعطر 
أوتارك فرصه جيده للتأهيل 


Lajla بالذراع الضعيف‎ iasi 
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archer pullup البدائل هو تعرين ال‎ gaal 


ناكد ان اليد المساعده مقرودہ шом‏ 


_ | MASTERING THE MOVEMENT 
3 وت‎ ۱ xet of 3 рег кїйє 

۰ | ۳۲۲6 2 aoia of 4 per side 
ў HESTE зек Î 5 per shie 


ИШ .ھا‎ RF т 








Опе arm flex 5‏ 
آصعد بذراعين ثم آثبت بذراع 2219 


5۱۱۵۱۱۵۲60 anadı anil 
تاکد أن يدك قريبة من منتصف جسمك‎ 


وجود الرجل آمام جسمك يسهل التوازن 
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Опе arm negatives 
بذراعين و آنزل بذراع 2219 ببطی‎ agni 


أنصح بالنزول ببطئ في 0 ل ۱۰ تواني Ө‏ 
يجب تأهيل أوتار الساعد كى تتفادى الأصابات ( سيتم شرحه بعد بضع 


صفحات ) 


O- А ۵0۵‏ 
اذا وصلت لتمرین العقلة هذا فقد وصلت لقمة القوه العضلية 











Р )<( О Ө نابعنی علی‎ 








العقله 


تآکد من آنك تسحب بالتساوی بين 
الطرفین 

الأعتماد على نصف أكثر من الأخر 
یجعلك عرضة للأصابه آکتر 
ویصعب التصحيح lora‏ بعد 


تاكد من النزول بتحكم gaa‏ نزول 
ولیس سقوط 


النزول (الجزء السالب من الحركة ) 
هو جزء مهم للنمو العصضلى ملا 
دما 


سرعه النهرین Tempo‏ 
نکون السرعة مناسبة 


فأسرع من اللازم یقلل من فاعلية 
تمارین АІ‏ 


anii Lii‏ بالترکیز على الصعود بسرعة 
جدا مع النزول البطی 2ل 3 تواني 


لا تففز مباشرة لتمرین العقلة بدون 
تسخین فهذا هو الطریق الأسهل 
algal‏ من تعرين Ліза уар‏ 
لأصابة азда‏ 


апей به للتسحين قبل‎ anil уа 


ед‏ بدمرین ال lat pull down‏ بيد 
واجد 
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اخطاء аш‏ فى تعرين | لعقله ы]‏ 


لا تققد وضع الکتف pnill‏ 





لا تهمل تصعیب Фай‏ 


العقله تمرین مهم للقوی و التضخیم 
lat pulldowngi‏ یاتی دوره کتعرین ثانوى للاضافه volume‏ للبر نامج التدریبی 
او للناهيل للعملہ او بعد اصابه 
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أصابة التهاب آوتار الساعد منتشرة جداً مع كثرة تعرین العقلة 


تاکد Laila‏ من لعب تعارين الساعد Wrist curls / reverse curls‏ بآوزان خفيفة 
ونکرارت كثيرة فى حدود 20 ل 30 عد فی آخر النمرین * 2 ل 3 مرات 
آسبوعي کوسیلت لمنع تلك الاصابة , وهی آصابة منتشرة مع aac‏ من 
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DEADLIFT 
SUMO 


احدی بدائل الدیدلیفت العادی یکون الحمل اکثر على 
الفخذ واقل على اسفل الظهر 

كتير من الناس اقوی في هذا الوضع من الدیدلیفت 
التقلیدی | 


بتطلب قدر اعلي من المرونه 
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4 
۳ ол ) 1 
T ےا‎ 7 


1. قف و البار فوق منتصف قدمك 
2 اجعل ظهرك مستقیما و موازی للارض 


3 عسك уші‏ باحکام بقبضه متوسطه و اسحبه ‚еШ‏ حتی يلمس 


آسفل صدرك او یقاربه 


لا نسحب بيدك لکن لتيل الك لصم „Lanc‏ اللوح مع سحب 








الكوعين فی اتجاهما للخلف 
4.انزل уші‏ للأرض مجددا 


ا ۳ lg‏ اا 

н каш Е | 
ы Т, Е CA ۵ ری و‎ 
кш ШЕ . 8 E | 


F STRONGLIFTS 














۳ ہے تا‎ EE 5 6 2 л. Е Ш иш 
اھ‎ Г يي‎ | ٦ 
Є. | 4 ч уа ۳ بی‎ "АА л. | ۳ ~ ہہ‎ | 
„СЕ р جس ١ل س وى جس | ا و‎ риз ٢ چس‎ 
| N | | | یه حد‎ 8 _ | x ۱ لل‎ Шш л ل‎ | і! | | ( | | L Á |] 1 B i | 
~ а а = 5 а | 
= i | Е | 5 | | | Ө ; 0 


| ۳ 
| O пи 


كل مفضل يجب أن يكون ف الوضع الصحيح 


(с!‏ مفصل فى وضع خاطئ Jeu‏ المفصل الأعلى ain‏ فى وضع خطا 


ويسهل الإصابة 


قدمك كاملة على الأرض 


STRONGLIFTS 
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ثني رخبتك قلیلا من أجل وضع الحوض والظهر في الوضع الصحیح 
ii‏ الركبة زيادة عن اللازم یجعل البار يرتطم بها ف التمرين 

جرب قلیلا حتی تجد الوضع المريح 

Јаз‏ الركبة تشير للخارج حوالي °Р-‏ بحيث تكون في نفس اتجاه القدم 


ы o من‎ 


STRONGLIFTS 


اجعل الحوض مرتفعا بحیث یکون الظهر شبه موازی للارض 
ارتفاعه زيادة عن اللازم أو انخفاضه يعيق التمرین 


لا تسمح بأى حرکه إلا بسيطة جدا على مفصل الحوض اثناء الصعود بالبار 





يجب آن تکون فقرات الظهر في وضع الصحیح 
ارفع صدرك ро, еШ‏ سحب الابطين في اتجاه الجوض كما في تمرین 
العقله حتى يسهل إبقاء ظهرك السفلي في وضعه الصحیح © 
كتفك يجب أن يكون آمام البار 2022 
يجب أن يكون البار تحت عظمتي اللوح مباشره 
ابقى فقرات عنقك فی وضعها الطبیعی 
يجب أن یکون ظهرك موازي للأرض و يبقي كذلك 
لا تسمح بحركة ظهرك /الحوض اکثر من ۰۱0۵ azja‏ مع الحركة ( مقدار من 
(الحركة الضروري plait‏ التمرین 


ا 
ف ي 


Е 1 j МЕИ ү او‎ 6 Р ۱ S Hi ы 5 ۳ تن‎ ц ч кары: 
Fags е, ا‎ 1 LE ا ی‎ вола. از‎ 
و‎ | 1 ۱ Г ۱ 3 


STRONGLIFTS 
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۳ е 
К лы 
ы و ۳ ل‎ 5а 
A, е 9 
e 
| 
LI 


аша‏ اليد 

امست уші‏ باحکام بقبضه 2۲۵۴۵۶20 و اصبعك حول البار 

كلما كان إمساكك للبار pisi‏ احکاما ,كلما تعکنت من آداء تمرين الظهر بثبات أكثر 
اللاعب الثابت اقوي هو Jio‏ منتشر في وسط رفع الأثقال لسبب واضح 

یفضل أن تمسك بقبضه تساوی انساع الكتف 

القبضة الأضيق = مدي حركي آطول و صعوبة اکتر 

قبضة أوسع = مدي حركي أقل و أسهل 





تاد 
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لکن يجب أن تبحث عن الوسع المناسب لك , فالإمساك بوسع і‏ من اللازم یسهل أن يفقد 
وضع الظهر الصحیح 


يجب أن يكون الرسغ مستقیما فثني الرسغ یسھل الإصابات 
بمكن استخدام ال5م56:3 gi‏ ما يعرف بالشداد إذا كانت قبضتك تمنعك من تزويد الوزن 
اجعل كوعك مستقيما 





تذكر : البار علي الأرض بين كل عده 
لاحظ مكان الابهام (قبضه كامله ) 


ام کی اك = ama ШЫ‏ 


سر ست — خاي لس سما жшж‏ كول سما 


STRONGLIFTS 
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لاحظ وضع الکوع أثناء تمرین التجدیف بالبار 


اسحب کوعك في اتجاه منتصف الظهر لتفعیل الظهر كاملا 
مع تخیل уос‏ شي بين اللوحین 


السحب في اتجاه الوسط / الحوض lats gå‏ اکثر ( لا انصح بهذا ) 








RE с ne ЕС 
селшщ! لا حطاء‎ 





8۵ الغش 





ملحوظة التمرین باستخدام الغش لأغراض airen‏ هو وسيلة متقدمة 
یستخدمھا بعض المحترفین , لکن آضرارها آکثر من فوائدها لدى اغلب 
الناس لذا تجنب الغش في SÍ‏ تمرین ظهر 
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حافظ على وضع عمودك الفقری عبر شد الابطین للاسفل و رفع الصدر للاعلی 
بعیدا عن الارص 


ا 


а _ 
Е. 
| i ۳ 1 





انزل علي الارض بين كل عده 
قد يسبب هذا مشكله مع طوال القامه و ضعیفی مرونه خلفيات الرجل 


بمکن لعب التمرين من فوق مرتفع 
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التنفس cja‏ مهم في تطبیق сарай‏ بشکل آمن 


anil‏ باضامه اطالات لخلقیات Јан!‏ فى النستین لتسهيل الوصول للوصع 
الصحیح 


لا تفتح كوعك کثیرا الصحیح ان تكون کالسهم 


عدم قدرتك على لعب المدی الحرکی الکامل يعني ان الوزن اثقل من اللازم 


سپ 


1 ١ 4 
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PULLUPS VS ROWS < افضل‎ Laal 


فى الواقع ال Rows‏ پشغل اغلب عضلات الظهر وهی ميزه 
فى نفس الوقت هو عيب аш‏ يجهد القطنیه ріод‏ من 
ممار سه نمارین افضل aadal‏ لها 








ينطح Pavel Ptsouline‏ بالاهتمام بالعقله و Jugi‏ 
الاستهداف العضلی الناقص منها بالديدليمت 











YATES ROW 








التكنيك الأشهر من التجديف بالبار 

зош‏ علي اسم دوریان ياتس لاعب كمال الاجسام 

المشهور 

متل السابق فى کل شی مع الاختلاف فى الاتی Ө‏ 
الظهر ۶٥٤ удал‏ من الأرض 

البار لا یلمس الأرض في کل عده, هذا يزيد من الحمل 

على عضلات العمود الفقری و айар‏ 


البار یلمس الجسد بالقرب من السرة ( بشغل ال5دا اکتر ) 
المدی الحرکی اقصر فيه من النسخة السابقه 


يمحن абла ы arel‏ يد مقلوبة ѕиріпаѓеа‏ وهی للاسف 
اخطر مع الأوزان التثقيلة diaa‏ فرصه تهتك عضله SHl‏ 






أو عادية pronated‏ 
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T-BAR 
ROW 


یقوم بالترکیز на‏ على منتصف الظهر 


احد النمارین المفضله لارنولد 
Aau‏ زاوية الجدع اما 45 او موازی للارض كال Pendly‏ 
لا Jeu aowi‏ الضهر [оао‏ 





لف شی طرى على jI‏ كفوطه لتفادى تدمير دهان 
الحائص 


Jaa‏ لعب التعرين apen ај‏ الوزن اي arel‏ باربع 
طارات 5 كيلو بدلا من طاره 20 كيلو 


с =. ےھ‎ 





ہے 


. "9 
__ 2 F 
ع کوھت‎ p 
f 
8 аы = 


E O8 


71 
8 ' я 1 | | i | 










"4 


نت هه ۵ 








DUMBELL 
ROW 


تمرین جید لا بضع ادني حمل علي العمود الفقري أو البطن لذا 
فهو مناسب فی حاله إصابة - | 

الدامبل يتيح مدي حركي اخبر و استرتش (إطالة ) في آسفل 
المدی الحرکی و الاطالة بالوزن aal‏ عوامل gaill‏ المهمة 








^ ME 5 

anil‏ بان لسحب الدمبل باتجاہ ада!‏ خلافا لما ا انصد به فى 
البار 

علد النزول разл anil‏ الدمبل للامام Ша‏ فى انجاه الراس 


لا نسحب بيدك لکن لتيل الك تسحب الكوع فى alil‏ الحوض 
مع سحب agil „Lanc‏ للوراء Ша‏ 


لا aowi‏ اجسدك بالدوران عند السحب 
hab‏ على جسدك موازی JAJU‏ 
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7 





X Rounded back 
X Dropped shoulder 
















Head down 
Elbow back ے‎ 


X Head ир 
X Elbow isn't back „a 
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وى 








SEAL ROW 


а!‏ تعرين أفضله من Jal‏ الظهر , بستحیل ji‏ تغش chall‏ فيه 





یمکن ailai‏ على طاوله مسطحه إذا كانت بالارتفاع المناسب 
طبق (ша‏ القواعد السابی ара‏ في ال ۷ Dumbell Row‏ 





۰20 ل‎ °P. مائلة‎ gi 
بفضل لعبه بالدامبل من أجل مدي حركي آکبر‎ 
حافظ على شد عضلات البطن و الحوض‎ 


حافظ على الرقبه فى وضع Neutral‏ . ينصح البعض раз‏ الدقن فی 
الکرسی لتسهيل ذلك 
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CABLE ROWS 


هو تعرين جید ومناسب ادا كنت تريد إرهاق عضلات طهرك 
بدون نسبه إصابة عالية 











حافظ على استقامه ضهرك فى هذا النمرین 


Ai‏ القاعده 


توسیع اليد يزيد 
من الحمل على 


لظهرمم السحب 
ШАГЫЙ‏ 


وعصر لوحي 


الکتف 








HANDS ۵ 
HIGH AND NOT 
CONTRACTING BACK 





۱ھ 
BACK‏ 








نا اكد 7 :2 برد د ۷۱۲۲8۸ 


HANTS IN‏ مایت 
E 2 -CORRECT POSITION | | |‏ 
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انصح بشده بمتابعه 0650۷۱۱۳۴۵ pavel‏ 
اذا اردت معرفه المزید عن هذا النمرین 


nttos://www.strongfirst.com/ 
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BICEPS CURLS 


تمارین عزل للدراع 
مجموعة نصائح ذہبیہ للمتقدمین (High tension technique)‏ 


anil‏ بالاهتهمام بالعقله аана andu‏ مقلوبه 


٭ في كل تعارين الدراع احرص على النظر للاسفل قليلا 
٭ عصر البار بقبضة اليد واحكام القبضه 
* اعصر البار دائما و اجعل اغلب الحمل على الاصبع الاصغر مع تخيل 
لفه لوضع ال supination‏ | 
٭ شد عضلات بطنك : تخیل ان شخص ما سيضربك في بطنك مع تطبیق 
ما سبق aapi‏ من التنفس في باب الاسکوات - 
٭ الصق فخذيك في بعضها البعض 
ө‏ الزفیر عند الصعود بالوزن 
* کل ما سبق سيمكنك من تسغیل الذراء اکثر 
араа ~‏ البای الداتلی و الخارجی مبالع aa‏ , مرن عضلات ада‏ بای 
نمرین مناسب لك و مع الوفمت ستتحسن SHI‏ 
* ۵۲۲۵6۲ عظضمتی اللوح Blaat‏ على وضع الظهر الصحیح 
طبق کل تلك القواعد فى التمارین القادمه مع التحمیل 
الدورى на! с Шаш‏ العقله و ستبنی دراع مثالي مثل د سیم 


Palm 3 Palm 
anterior | posterior 









Ѕиріпаїоп Ргопайоп 


فيديو على قناتي لافضل نمارین SHI‏ 











BARBELL 


قف كالك سوف padi‏ من الارض هدا CUR «адш‏ تبات على الارض 


امسك البار واتنی الکوع حنی تصل لاقصی المدی الحرکی 
لا لقم بمرجحة pabili‏ 
ممکن سند الظهر على hill‏ 
افرد کوعك للنهاية مع уші рас‏ لمنع المبالغة 
اعصر البار دانما زو اجعل اغلب الحمل على الاصبع الاصغر مع تخیل adl‏ لوضع 
ال 5۱8۱۳۱۵۲۱0۱ | 
азіі‏ للمحترفین (استخدم SIHI‏ فی النزول ولکن „ли‏ - مع التبات تانية او 
(اثنين قبل العدة الجدید 
عند الصعود تخيل انك تريد لمس البار للکنف الامامي 











Palm к Palm 
anterior Е posterior M 
| ۲ Biceps brachii т 3 روس معد‎ | 
{short haad) = زر‎ (спо пеас! am 
۱ [ - ВгасЁна!& 






Brac adalrs 


a 
r | | 
1 ы я 
I 
E f | 
T 
۱ 
| 





omama ١۷ 


5 FITNES SVOLTNETWORK | 
2 ۴۱۲۴۹۹۷۵۲۵۵ ۱ p" 





Supination Ргопайоп 


لایجاد الوسع المناسب الطبيعي للبسر قف امام البار ويدك Pronated‏ 
وانساعها یساوی gug‏ الکتف تم اقلب يدك ل Supinated‏ بلا تغیر لوسع اليد 











البار العادي alja Hlg‏ = کلاهما جیدان و لكني افضل البار الزجزاج аш‏ 
اقل تحمیلا على المفاصل | 
القبضة Ша gugl‏ من الختف Short head‏ الجزء الداخلی Ш‏ 
تشغل اكثر r‏ ۰ 
اضیق Ша‏ تسعل اخثر Long Head‏ الجزء الخارجى SM‏ 








DIFFERENT GRIP WIDTH FOR BIGGER 
و‎ 


| Shoulder-Width | 


l Similar long & short ۱‏ ظ 
مت head activation‏ | : 
ا 1 
۳۳ ات E‏ 
















۱ ۱ “ч, 
Wider Grip Narrower Grip 
Моге short head activation Моге long head activation 
(Wider Biceps) (Higher Peak) 


1 





هد ШЕН ШШ‏ كك == ہے 
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DUMBELL CURL 


يمكن استخدام الدامبل مع مراعاة نفس القواعد والنصائح 
السابقة 


ميزه الدمبل هي ашы ajaa‏ عيوب عدم التوازن بين الطرمین 
یمکن ailal‏ جالسا Ф‏ 


یفضل elal‏ ذراع ثم الذراع الاخر خلافا للصوره 





الهامر كيرل هدفة التركيز НА‏ على عضلة 5 و 5221 
عصلات الساعد Brachioradialis‏ 








۳۴۲۵0۲۱۱۵۲۵۹0۱۱1 | 


МОВЕ ۶۸۵۸۸۲۶۵ ۵88 > 017 
BICEPS LESS АСТМЕ, | 
BRACHIALIS MORE ACTIVE 


سج 
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CONC. CURL 


تمارین الارنگاز ھی عائلة من النمارین اللى یکون الكوع امام الجسد 
aaa‏ التخلص من اى азсішо‏ من عضلة اترى مالعب بٹرکیز ووزن مناسب 


النمرین pan‏ لیلعب بوزن саал‏ جدا لخطورته 

احب لعبه بالدمبل 
لد تلعبة باوزان ثقيلة 
اذا لم تمنع غرورك من استخدام اوزان ثقيلة hli‏ من عدم الوصول لاقصي 
نقطة فى الاسفل و هذا هو التمرین 212911 الذى لا anil‏ فيه بالمدی الکامل 
ahli‏ من рас‏ الوزن جيدا بالساعد لان ذلك یساعد على تشغیل الساعد و анал‏ 
الکوع 


حافظ على وضع الذراع فى كتير من الناس aou‏ للذراع بالحرکه للامام مما 


азсішо аас aisil (јез‏ بشكل كبير 
لوحی الکلف فى وضع ال Retraction‏ 








ا یی ی ےا 
,__ عازن 


Г, 








STRETCH CURL 


مجموعه من التمارين التي يكون فيها الوزن خلف الكوع 

اهم شی الحفاظ على الکوع فى هدا الوضع و كذلك لوحی الكتف 
فى وضع ال Retraction‏ 

الاسترتشس عامل مهم gaill‏ العضلی anli‏ ل لر اس الباى الطويل 
التارجی 


KEEP SHOULDER-BLADES 
PINNED БАСК АШШНЫТ EENCH 


KEEP YOUR ELBOW PINNED 
^^, ПАТЕ БЕСІН ТО ТАКЕ ۵ AND LOCKED IN PLACE 
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DONT RULL THE 
SAOUULDERS FORWARD 


THES GETS THE TRAFS IRVOLCYED 








تمرین اخر وان لم يكن من نفس العائلة لکن سأضعه هنا 
لتقاربه الشدید 
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ыш!‏ الخامس الساعد 
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التشريح العضلی للساعد 


الساعد مكون من 20 عضلت 


العضلات الامامية تتکون من )8( عضلات تتحکم فى الرسغ والاصابع 
والمساعدة فى ثنی الکوع 








العضلات الخلفية تتکون من ( 12 ) عضلة تتحکم فی الرسغ و تنتهی 
عند بداية الاصابع 





عضلات الساعد تتقسم فى الرياضة لوظائف اهمها ما یعرف بقبضه 
ال Support grip‏ | 

بفضل рас‏ مقبض البار قي كل النمارین 

الساعد يعمل جيدا فى التمارين الثقيلة لذلك بعض الناس لا تحتاج 
لتشغيله مباشرة 

يفضل الاهتمام daliu‏ الساعد لان طصعمهها يسبب اصابات بسبب عدم 





نوازن القوى مع العصلات атоо‏ 











ANATOMY OF YOUR FOREARM 


5 





۱ 
=} ۳5: p _ 8 sF هك‎ ge ا‎ 
ЕГЕТЕ "ين جس‎ ri 





кш. Е" а: © Е اسلا"‎ u 

ш FLEXOSS 
و‎ = ш ищ. Р = 1 1 = 
بكر‎ ıJ ГЕ. تت‎ Е E Ы Па ДЕ фа | ref 


= ۷ 5 














UPPORT HOLDS 


عائله من التمارین تحاکی اغلب استخدامنا للساعد فى حیاتنا اليو 
pyl‏ , وهو امساك وزن تقیل باحکام 











اکثر уші‏ احبهما هما ال hang‏ منااانام, ای | 
و الثانى farmer walk Laa‏ , هو امساك وزن |g‏ 


ف اطراف الاصابع ,وهو تعرين یقوی الجسم كله ! 





anil‏ بلعبه كلاهما „а‏ نهایه النمرین ك finisher‏ للهى به 


للاسفل 





عبر سحب الا 





شد الاكتاف في تعرين | 








THICK BAR 
EXCERCISES 


هو بحل بساطه ممارسه تمارينك الطبیعی باستخدام بار انخن او لف 
شی على البار حكقوطه ليزيد من حجمه ,كلما راد حجم البار زاد الحمل 
على الساعد 


لا یفضل الاعتماد Laue‏ كثيرا حيث ستتوقف القبضه قبل العضله 
المستهدفه Laila‏ 
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TOWEL HANGS 


مجموعه قويه من التمارین 

کل ما تحتاجه Ja‏ او айда‏ و تتعلق بها لمده 

anil‏ بلعب P‏ مجامیع في ЈР.‏ 1۰ تانیه 

للتصعيب عقل وزن او اتبع التدریج فى الصفحه التالیه 





او تلعب Lara alac‏ 
gul‏ نقس تدريجات العقله اانسهیل 
(іо‏ قوى جدا و مهم للاعبی الرياضات аниа‏ 


التمرین يحمل على 
الاوتار بقوه فاترك 
وقت аш‏ اوتارك 
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يمكن ایضا اضافة جزء للمدی الحرکی للمتقدمین عبر اللعب على مرتفع 


العب المدی کامل خاصه الجزء السفلی . 





یفضل لعبه بوزن تقیل نسبیا بمدی کامل في صورة تکررات 15-10 


اضغط باصبعك الکبیر فی الارض بقوة و تخیل انك uj‏ لمس السقف 
шір‏ لاقصى تفعیل 


العب النمرین بنحکم 








WRIST ROLLER 


نمرین مجهول من аки)‏ تسلق الجبال 


یحتاج لاداه بسيط وهي خشبه وحبل قوی 





تمرین قوی جداااا یمکن ممارسته حتي باوزان خفیفه 





WRIST ROLLER 
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WRIST CURLS 


التمرين النفلیدی المعروف 

يفضل لعبه فى صوره تكرارت متوسطة 20 ل 30 بطنیه 
و اللعب بتحكم بهدف تاهيل للاوتار و الاربطه و تحاشى 
الاصابات 





ھی تمارین ليست مصممه لتلعب بوزن تقيل 
Jna‏ الاهتمام خاصہ eju‏ الخلقیات аш‏ لا 220и‏ 
الاهتمام الکافی 
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RICE BUCKET 


تمرين رائع من رياضه التسلق 
الهدف من هذا التمرين اعاده التأهيل و gia‏ الأصابات 


كل ما عليك فعله جلب جردل و ملوه بالرمال او الرز و تلعب باصايعك فيه في 
كل الاتجاهات 


anil‏ بالاهتمام بفتح و غلق الاصابع 
نحريك الرسع فى زاويتى Ulnar/Radial deviation‏ 


يفضل азс аце!‏ مرات اسبوعیا في نهايه التمرین 


azoli} باضافه فی‎ роз anil 


е ند‎ 


Е 
-ک هم‎ 
1 тшн ا‎ 
¬ 








(е) Extension of fingers (f) Flexion of fingers (9) Supination (Һ) Pronation 
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ما азуы‏ حاقى لاغلب الناس ©لكن هناك من 
يريد الاستزاده “ша‏ له сш! ап‏ من محترمين 





© ө Өө 
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محمد بدر متدرب معي نزول فى نسبة الدهون مع تحسن الشکل العام للجسم فى ستة- 
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الفصل السادس الصدر 








۱۳۷ 








алыш‏ الصدر 


مفصل الكتف للامام shoulder flexion‏ 


سفلی Jio‏ اغلبية العضلة ( الجزء الرئيسى ) و يعمل على حركه 
الکنی من الاعلى للاسفل shoulder extexion‏ 


الكوعين كما فى تمرين 
Беча‏ التفتيح 


adduction 


|сш шг hrad‏ باج 
[pectoralis major}‏ 








forward 

flexion | 
flexion vers 

l'avant 





; ۱ 0 سس‎ 
extension ro 
extension 


( 





Figure 9 - Flexion апа Extention 
Flexion et extension 








بنکون الخنف من 3 مصوص 
فص امامی وطیفته حركه الكتف flexion alal‏ 
فص خارجى وظيفته حركه الكتف للخارح abduction‏ 
كلاهما يقومان بتحريك مفصل الكتف حتي زاوية 90 فقط , فوق ذلك تستولي 
الترابيس على الحرکه | | 


ملحوظة بعد الزاوىة 90 لايمكن حركة الذراع Н‏ 
رفع اليد فوق الراس يكون jana‏ الحركة هو حركة اللوح فوق الققص الصدري 
عبر عضلات الترابييس 





فص خلفی : وظيفته تحريك الذراع للوراء Extension‏ لذا فهو من عضلات الظهر 
وظيفة - لات ۱۱ С‏ تشریحا 








` Origin of ۲ 
fibers:lateral clavicle 


Abduction ап or Posterior | 


2۲: Spine of the 
53ا‎ 





М Origin of lateral‏ تب 
fibers acromion process‏ . 


toid muscle | 


wertion: = = 
ا٤٥٠١‎ tuberosity 











مثلث القوة هو لفظ فیزیانی يستخدمه مدربی رفع الاتقال و لا بيعت 
:للتشریح بصلة ولکن معبر عن وظيفة العضلات التالية 
Upper 8 lower fiber of Traps Serratus anterior)‏ ) 


الکتف 









UPPER 
TRAPEZIUS 





TRAPEZIUS 


فیدیو علي قناتي عن اقوي تمارین الختف ۰ ۰ Ө‏ 
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مكونة من تلاث اجزاء هدفها فرد الکوع وکما يلى 
сја!‏ الطويل هو اکبر جزء پساهم فى حرکه مفصل الکتف للوراء 
الجزء الخارجی Lateral Head‏ | 

Medial head الاوسط‎ с الچز‎ 













Triceps Вгасһіі 
Medius 


Triceps Brachii 
Lateral 


Tendon 


Triceps Brachii 
Longus 


Triceps Brachii 
Medius 


مع ان الکتاب بالفصحی ساستخدمه کلمه کوع 
للاشاره للمرفق elbow‏ کعاده المصریین 
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ميديو علي قنالي عن اهم Ө‏ 
تمارين للصدر 








هناك Jia‏ مصري يقول اهم من 
العمل تنظيم العمل , لدا اول 
شي نشرحه في تعارين الصدر 
ھی تمارین الختف Al‏ و 
عضلات الكتف الدواره 

عدم التوازن بين الكتف الامامى و 
الخلفی = dalol‏ حتميه 
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Flexion 





X 


шш. шш 5 اک‎ шш pr. 











589 Ехїегпа! 
Abduction rotation 






Extension 


#7 i 





با 
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ШШ اکا‎ БЕ کا‎ Еш مسر‎ шш пыш шш ЕЕ ШЕШ Ый ш 














پنحرك مفصل 
الکتف فى 
الجاهات متعدده 
, افھمھا g‏ 
и пп [|‏ | وسوف 








۳ دوع سد‎ 7" m -E و‎ ы =p = la r 
۵۰۲ا كم‎ ==: =й. Гари тай ы" i ата" Е 
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يعكن لعب نمس التعرين [апд‏ او علی الجھار او على الکبلات 




















ROTATOR CUFF 








EXT. AND INT. ROTATION 


تمارين تقوى عضلات الکتف الدواره „ШІ‏ تلبت الكتف فى اوضاعه المختلفه 
,اشھر اصابه فى الجسد هی اصابه اوتار تلك العضله 


انلصح بلعب تلك النمارین مرتین اسبوعیا على Jall‏ مى صوره تکرارات 





RNAL ROTATION 
- END POSITION 


| жыш. 


INTE 


RNAL ROTATION - 
TART POSITION 


مرتفعه (۳۰ (E-J‏ بوزن خفیف فی alai‏ التعرین 


بمکن ادانها واقفا بالکبلات او Lolli‏ بدمیل خفیف 
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FACE PULL 


تمرین يجمع الشكلان السابقان 
anil‏ بوضعه قي كل برنامج تدريبي 
رک کے سحب اليد في alil‏ الوجه و الکوع للوراء 





81 RETRACT. 609.۰ т жаы эсип 


‚серии 


н‏ سیردا 
k т 0 А”‏ | ا “ы!‏ | 


А 
1 


Я ۶ 
ظ‎ ŠcAPuLA LA EA DELT 
DEPRESSED/ PROTRACTED" а. |-“GACTIVATION 
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BENCH PRESS 





ملك تماربن الصدر بلا منازع 
ميديو الان لشرح التكنيك 








فیدیو من قناتی للاخطاء الشانعه 2 
cin‏ لمقال Jnana‏ على ааш gaga‏ من 


كتابتي | 9 


اللكنيك الصحيح 
نام على азм!‏ و البار موق عينك 


ضم لوحى الكتف للخلف 


Judi 23‏ 
аша!‏ البار باحگام g‏ بقبصہ منوسطه 


انزل уші‏ بتحکم حتی پلمس djan‏ 























مع elani‏ على کوعك مضموما Ша‏ 
أدفع البار ааш‏ مجددا 











суа عضلات‎ 


الوطيمة الاساسیه لهم 2 الكوع 
بایسیبس Biceps‏ تعمل Ш‏ على لف الساعد حول مفصل Superior‏ 
laa, Radio ulnar joint‏ یعرف بال 5۱۱۵۱۳۵۲۱0۱ 


العضد Brachialis‏ تکون تحت الباى ,وهی palgal‏ 
Соагсо-Бгасћіаііѕ‏ عضله مساعده لن یتم ذكرها aili‏ 


BICEPS BRACHII 


Long Head 


















Ti بر نگ‎ iT 
اوا‎ ль 7 3 ٩ نے‎ 3 
н, اها‎ 
از سد‎ 85 
ы. -a ام‎ 
E: اس‎ 
a و‎ шшен z سی‎ 
шы" a 2 
йге. کے‎ = 1 
٠ 


۸0۱0۵۹ JOINTS 


і АР 





- PROXIMAL RADIOULNAR JOINT 





Biceps bragh 
[short head) 











RADIUS Bicess brachii 


(long head) 


SUPINATION 


ULNA ظ‎ РАОМАТІОМ 31 ۱ 0 
Жош 


| — DISTAL RADIOULNAR JOINT 





Brachlalls = 
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کی ہر кү‏ 


n f ر‎ ч 
i шй 
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| r. 





Haii еш وضع الكوع‎ 

ضع الکوع فى وضع مناسب بين 45 و 75 * 

زيادة تلك الزاوية تسبب إصابات فی الکتف 

الصحيح أن يكون كوعك مستقيم تماما فی نهاية العدة ألا فی وجود وجع أو 
سبب طبي مثل مرض فرط المرونة 

الكوع تحت الرسغ دائما 





8675 
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وضع الکنف و الطھر العلوی 
هما اهم جزء فی Hall‏ 


اسحب لوحي الكتف للوراء كانك تريد pac‏ شي بينهما و للاسفل قليلا 
هذا يجعل صدرك فى الوضع المناسب للعمل بدلا من كتفك, كذلك 
یخفف من فرصه الإصابة 

حافظ على هذا الوضع عبر دفع ظهرك فى الطاولة : لا تدفع الوزن بل 
أدفع جسمك بعيدا عنه , وأرفع صدرك للأعلى كما فى الصوره الاخيره 


"i 


STRONGLIFTS 


سس 


ТВОЙ 07 
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وضع العمود الفقری فى تعرين بنش بریس 
آآمن وضع في التمرین , و عکس ШШ‏ , هو عمل huu arch‏ في الظهر العلوي 
مما Jau‏ بدوره رقع الصدر و جعل لوحي الحتف للوراء 

لا تبالغ في ال٣8 aii.‏ يقلل من المدى الحركي و بالتالي من النتيجة 

لاحظ أن الداء:ة فی الجزء العلوى لا السفلى من الظهر ` 

لا рар‏ المقعدة من على الطاولة ابدا ٠‏ 

لا ترفع رأسك عن الطاولة و لا تدفعها بقوه فى الطاولة 





وضع القدم 
حسنا هنا نجد كثيرا من الخلاف بين مدربى الباورلفت المختلفين 
آستخدم وسع قدم متوسط 


القدم تحت الركبة 
разі‏ بقدمك في الأرض عند دفع الوزن للأعلى او ما يعرف hip йгїме,)‏ و هو сја‏ 





501645 
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! تلخص وضع الاسبعداد‎ ајд 
فى الوضع الصحيح‎ GLUI تذکر ان الهدف فى کل شی فی وضع الاستعداد هو‎ 
| من اجل افضل اداء ا‎ 






تنتشر بعض الاساطیر ان archyi‏ مضر للظهر 

فى الواقع الکلام عاری من الصحه تماما , فهو jai‏ وضع لتضع ظهرك فيه , 
بینما يعالى дән!‏ من بعص الاوجاع فى اسقل الطفر عنده اداءه аш‏ بجعل 
ال1 في اسفل الظهر مما يجعل عضلات الحوض تعمل فوق الطبيعي و 
نتشد 

ساضع (Јао‏ لدضور Mike isratel‏ , اخصائی الاصابات بشرح تلك النقطه و ميديو 


alan arch Jac Jauk اعلي الطهر‎ aigo للمارین‎ pal 
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الحركة انناء نمرین بلس بریس 

نم و عينك تحث البار 

خذ نفس و لا تففده هذا سيجعلك آکثر تبات 

أسحب لوحی الکتف للوراء و حافظ علیهم فی هذا الوضع 
أرفع البار من الحامل و اجعله فوق کتفك مباشره 

JHI‏ الوزن تحت تحکمك مع рю‏ الکوعین قلیلا كما سبق دكره 

المفترض ان نکون الحركة في حرف ۱ ولیست حرکه عمودیه 

یفترض ان یلمس البار djan aniio‏ عند اغلب الناس لکن لا تعنمد على هذا 
بسبب اختلاف اطوال الناس , المهم ان يكون کوعك في الوضع الصحیح وهو 
فوق الکوع ععودیا Laila‏ , هذا موسر اکتر айз‏ 

عند لمس البار لصدرك : لا alezi‏ یرتطم بصدرك بل یلمس خفیفا تم ادفع بقوتك 
نعسك بعیدا عن البار حنی النهاية 

أخرج «шаі‏ مع الصعود لکن لا تفقده كله ابدا ! 

шаш!‏ مهارة ац‏ تدرب 




















"A 
--STRONGLIFTS 


Р 2) Ө تابعنی علی‎ 
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STRONGLIFTS 
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التنفس : اسحب النفس ثم ارفع الوزن من الحامل و аай‏ في فمك وهو 
مغلق و اخرج جزء قلیل من نفسك للخارج مع النزول بحیت يتبقي كتير من 
الهواء فى صدرك 

فی اخر نقطة فی الاسفل ادفع البار مع نفخ کل ما لديك من هواء وجدد 


النفس فی الاعلی و قم بالعدة التالية 
نصيحة للمحترف اسحب البار فى العدة السالبة Bent over гом )1 Jia‏ 


gaal‏ نفسك بعيدا عن الوزن ;а‏ الصعود yug‏ العكس 


بفضل agag‏ مساعد دائما للامان او اللعب فى ромег rack‏ 


بفضل لعب الحركة بمدي Jab‏ 
الاشاعات عن ان المدی الكامل يسبب اصابة سببه اهمال وضع الكتف 
الصحیح لکن لو كنت مصاب بشكل gaol gio‏ الكامل العب بمدی جزئي 
باستخدام ما یمنع المدی الکامل كما فی الصورة ادناه иН‏ 
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هناك تكنيك يدعى ب g pause bench press‏ هو ganu‏ 
التوقف بالبار علي الصدر шй‏ قبل الصعود مما يضمن 
ان الدمع بالقوه العضليه jgu‏ عزم momentum‏ مکتسب 
من سرعه النزول 
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INCLINE PRESS 


پنطبق عليه کل ما ذكر سابقا , الفرق بينهم ان 
التشغيل يكون اعلى قليلا للصدر العلوى و الکتف 
الامامي 





arel anil‏ بالدامبلز 


الدراسات الحدیته تفید ان اقصی استفاده تحدث 
حول الدرجه 45 " 








لاعبي المدرسه القدیمه منهم من يوصي بلعب 
درجات مختلفه مرتفعه من التعرین و عدم لعب 
البنش المسطح لان من الصعب تطوير الصدر 
العلوي فیجعل اغلب الترکیز عليه 











DECLINE 
PRESS 


لا انصح بهذا التمرين فالجزء السفلى ينال القدرالكافى من التمارين الاخرى 


هناك من يدعي ان هذا التمرين یضعف البصر аш‏ يرفع ضغط العین 
الداخلى لكن هذا ادعاء كاذب لان العين الطبيعية تتحمل اضعاف الضغط 
الطبيعي , یمک الاسندلال علي ذلك برياضة الجمباز وهم یقفون علي 
раці‏ فترات طوبلة | | 





ارنفاع ضغط العین الموّذی هو مرض ашан‏ الزرقاء 
ما قد يسببة النمرین من صداع بسبب سوء التنفس و عدم التعود 


ملحوظة لا يمكن تشغیل جزء دون جزء من الصدر 
العلو يغير الترکیز و لکن لا يلغي العمل 
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NARROW 
PRESS 


ناتى لنقطه اتساع القبضة و تضييقها 





تصييق القبضه یعنی مسافة اخبر و صعوبة اكبر , لکن احدر هناك 

فرق بين البنش الضيق للتراي و البنش الضيق للصدر لان اتجاة الکوع و 
المسافه مختلفين , مما يجعلهما تمرینان مخلتفان قليلاً 

توسيع اليد زياده عن اللازم يزيد الحمل ع مفصل الكتف 


SIHI ميديو‎ 





فيديو للبنش البرس الضيق للصدر , هو تمرین نادر 
انصح به لمن لديه مشاکل فى الکتف 
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الفرق киш‏ في алш‏ التراي الزق الکوع في 
الجانبین و یکون يشير للقدم 


وفي نسخه الصدر یکون الکوع مفتوحا قلیلا و يشير 


الفبضه الضیقه „іеї‏ ان اليد فى نفس الوسع الکتف لا 
نضيق عن هذا و الا تخاطر باصابه فى الرسغ 
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REVERSE ۳ 
PRESS 


ينطبق عليه كل القواعد السابقه , الفرق ان الكف يكون مقلوبا 








يمحن Jox arel‏ او بار AS,‏ افضل الدمبل 
يمحن arel‏ على طاوله مسطحه او مرتقعه 





لا انصح بهذا التمرين کتیرا لانه صعب تعلمه و تزويد الاوزان فيه و 
قد يسبب وجع می الرسع , لکنه جيد لمن عنده اصابات فی сагы‏ 





ايضا تسیر الدراسات انه تعرين قوى على الصدر العلوى , حيث 
يزيد عن القبضه العاديه بدرجه تفعيل 30 % للاعلى الصدر !!! 
anall Loain‏ العاديه على دكه مرتفعہ حوالى ۸5 فقط 
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DUMBELL 
PRESS 


بدیل جيد للتعرين بالبار anb‏ اله Jea‏ 
айас‏ الصدر اکثر من البار اذا ركزت على 
д‏ الکوعین adduction‏ وهی айпад,‏ 
janli‏ لا ди‏ بکفاءه فى البار 

ركز علي ри‏ الکوعین کانهم سیلمسون 
بصعهم 














الدمبل ааш‏ بعدي حركي اکثر من البار 
сіз ака‏ الاسترتش ( الاستطاله ) اسفل 
المدی الحركى anil,‏ باهتمام بالاسترتس 
مالم يكن لديك مشاكل فى الکتف او 
المروله 


يمكن акма arel‏ مقلوبه و على دكه 


مرنفععه ایضا بل انلصح بلعب النمرین على 
asa‏ مر تععه به بدلا من ЈШІ‏ 


اسخدم قبضه البل دوج السابق شرحها 
فی نسخه البار 
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مشاكل التعرین 
عدم التبات 
الدمبل اقل ثباتا مما یصعب نزوید الاوزان 





ugen‏ وضع الدمبل التقیل في وضع البدايه حتی تلعب 
التعرين , مما بجعله تعرين اقل فانده عن البار , حيث ان 
التحميل الدورى للاوزان احد اهم عوامل النمو 
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PLATE LOADED 
HAMMER 
MACHINE PRESS 


لنرجع للتاريخ قليلا , المخترع لتلك الاجهزه هو ارتر جونز احد مدربي المدرسه 
یمه 





کان الهدی Ain‏ هو السماح بلعب مجاميع حلی الفشل العضل pl‏ - ای لا 
پمکنك لعب ای азс‏ اترى صحیحه - بامان ‚аа,‏ فى تصمیمها تتتلف عن 
بافی الاجهزه азаеп!‏ على کبلات بانها اشبه уш‏ معدل ! 


بفضل استخدامها فى alai‏ التمرین لهذا الغرض 


لا anigi‏ علیها کثیرا لان الاجهزه تأتى айз WL‏ بعد الحدید الحر لکن ذلك 
egil‏ من الالات هو اکثرها کفاءه 


الالات تجعل الجسم البشرى فى وضع 
معين ثابت فهى ليست ملانمه لكل 

البشر باختلافاتهم الجسمیه кили‏ 
لذا تحساها اذا كان هناك وجع | 


او احساس عريب 
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DIPS 


هن التمارين المفضلة لقلبى و ان كان قد يسبب مشاكل 
لمن لا يعتلك المرونة الكافية 


تاكد من الاحماء الجيد دائما 


لان الغطس تعرين joa‏ فهناك الاف النسخ من نفس 
التمرين 

فيديو لكل نسخ التعارين جميعا مرتبين من الاصعب 
للاسهل 





او یمکك تادية النسخة المشهورة العسكرية مع اضافة 
اوران للتصعيب 








۱۳۷ 





aala hal 
المتوازي یشغل الصدر كله و لکن یرتکز علي الجزء‎ 
السفلی اكثركلما ملت للامام اکثر‎ 


اقل نزول 90 درجة -النزول تحت ذلك جيد و لکن لیس 
ضروری و لا افضله مع الاوزان او دوى اصابات قديمة 


ناكد من an‏ الواح dils retraction cais‏ تتطحن 
شی Loain‏ لا iul aowi‏ بفقدان هذا الوضع !!! 





ж | ۲ | AFATE 
шаш; rer dî فخذبك بقوة فی | | ال مع شد امب‎ | khi- 


عضلات البطن هذا سوف یحافظ على Post. Pelvic‏ 
وھو وضع الحوض الصحیح وهو نفس وضع تمرین Posterior Anterior‏ 
البلانك , و Jna‏ لعب التمرین g‏ رجلك pelvic tlt pelvic tilt аздап‏ 





| Neutral 


هناك من ينصح بالمیل للامام لتشغيل janli‏ لکنی ٦‏ کر 
لا احب ذلك аш‏ مع الوقت سوف یجعل الکتف 7 р;‏ 





یستولی على الحركة Planche‏ كما يصفها لاعبی ۱ 4 


الجمباز ولکن Jaa‏ ان تتخيل ان هناك من horn;‏ 
(дда‏ رآسك كالتعذيب ( مع الحفاظ على وضع الكتف 
و الجسد كاملا كخط مستقيم ) ,هذا سوف پشغل 
djan‏ بطريقة لا يمكن تحيلها © 
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۱۳۷ 





هناك بارات ف شکل ( ال (V‏ وان كانت نادرة 
„aa‏ افصضل لانها аш‏ الوسع المناسب 


اذا سبب المنوازی ای ادی او وجع فى 
сагы!‏ بعد تطبيق کل ما سبق alu ауаз‏ 
بتعرين اتر فهناك اشخاص کٹیرون لا 
بتوامقون مع النمرین 






سے 


لتصعيب التمربن anil‏ بأضافه اوازن Д0 аца,‏ 


من بعتمد عليه كبديل جيد للبنش برس 
عند غياب الادوات 


Пај a н‏ 1 لين 











عقله المبتدئین 
ماذا افعل اذا كنت اضعف من ان uell‏ ااعقلة ؟ 


اليك تعرين ظهر للمبتدئین : العقلة نسخة 0.5 

aif: 15 115 | 

أحرص أن تجعل غالب وزن جسمك محمول علي يدك لا الكرسي هذا سیتطلب بعض 
التركيز algal‏ 





۴۵۱(- arm hang 

agha‏ 1 متقدمة عن السابق 

استحدم كرسي أو «уш‏ للوصول لاعلي 
العقلة تم сш!‏ فى الأعلى لعده 21191 
anil‏ ب٣٢‏ ل 1۰ ثانية 


Pullup negatives 
أستخدم كرسي أو شريك للوصول للأعلى‎ 
ثم أنزل ببطئ عبر مقاومة الجاذبية‎ 





anii‏ ب 5- 10 ثوانى فی النزول 
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المدی الحركى الکامل مهم جدا JHI‏ 
‚га‏ يكاد الصدر یلمس الارض g,‏ ارفع 
نفسك حتي تفرد کوعك 


لا تفتح کوعك 15 , اجعل جسدك 
کالسهم لا حرف ۲ 


را 


ARROW - SHAPE 


اليد تکون تحت الکتف لا امامه 


BALK 







SHOULDERS 
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۱۳۷ 











وضع عظمه اللوح هو عامل مهم في рої‏ الضغط 
لکنه لا یاخذ الاهمية 181511 , کل ما عليك فع‌له 
محاوله سحب اللوح للأسفل ملل ف تمرین العقله 
مع صم لوحی Retractionaisii‏ عند النزول 





j 5 ш | 
бе نع‎ 
= ш 
| الك‎ Ц 
7 





Ө او تعلم الضغط بايد واحده‎ Ө زود وزن‎ enill 
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FLYS 


تمرین مساعد يلعب فی نهاية уай‏ باوزان خفیفه 


تلعب ب‌اوزان аатал‏ لمتوسطة Laara‏ وضع اللمسات 


الاخيرة 
لغور مة al 1 биш‏ 


الهدی HSI‏ على الجزء الخارجی من الصدر فالاسترتشس 
Jeu‏ ااعصضلات gou‏ بطریق Іпѕегіеѕ‏ بدلا من 28۲۲۵۱۱۵۱ Іп‏ 


Өө جدلیة)‎ anglen) 


یفضل ترك ثني cja‏ بسيط من الکوع لتقليل الحمل على 
المفصل تذکر ان الصدر даай‏ بالذراع اي „ай‏ تحکمه عند 
مفصل الکوع .لذا تخیل سحب اکوعيك لکی بلتقبا امام 
الجسم .هذا سوف یمنعك من استخدام ذراعك لاتمام الحرکث 


| 
انتمرین خطر لحد ها - لا ينصح بنزول الکوع اکثر من مستوی 











ضم لوحی الکتف Laila‏ 


یمکن لعبة علي الجهاز 
او لعبة على الکبلات 


اسحب کوعك فی اتجاة الجزء 


الذي تريد التركيز عليه 
مثلاللاعلى = صدر العالی 








للتركيز على الجزء السفلى اسحب من الاعلى للاسفل 








للمتقدمين : ينصح دكتور مايك ازرانیل بلعب ما alow‏ 
بسندوتش العزل !! 
سستلعب grola Р‏ من الدمبل برس بالتبادل مع Р‏ مجاميع 
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PLATE PRESS 


تعرين مساعد قوي 


اعصر الطارة مع تخيل انك تريد لمس الاكواع مع بعضها 


البعض 
д1: agii‏ یثبت تشغیل الصدر الداخلی منفصلا فالعبه لتقویه Ф‏ 
الصدر عموها 


يلعب چالسا او Laalg‏ 
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PULL OVER 


jana‏ الصداع الازلی و الخلاف هل هو طهر ام صدر؟ 
في الحقيقة لا ján‏ فصل الصدر عن الظهر کلاهما يعمل مع 
الاخر جتی فی العقلة Laas‏ یقوم بسحب phc‏ الدراع 
Jaw‏ الفرق فى التحكم المردی 

- فكر فی pA‏ اكواعك فى منتصف جسدك لتشغیل الصدر 
الحركه نکون من الکوع اي لتيل الك ترید حرکه حوعك في 
اتحاہ الوسط 
اذا شعرت بعدم الفائدة للصدر هناك تمارين کتيرة افضل 
للجرء السقلى 





ارى انه تمرین قليل الفائدة 
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+20114/294/51 


تابعنی علی ۰۲007 
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Опе arm negatives 
بذراعين و آنزل بذراع 2219 ببطی‎ agni 


أنصح بالنزول ببطئ في 0 ل ۱۰ تواني Ө‏ 
يجب تأهيل أوتار الساعد كى تتفادى الأصابات ( سيتم شرحه بعد بضع 


صفحات ) 


O- А ۵0۵‏ 
اذا وصلت لتمرین العقلة هذا فقد وصلت لقمة القوه العضلية 











Р )<( О Ө نابعنی علی‎ 





مثلث القوة هو bål‏ فيزيائى پستخدمه مدربی رفع الاتقال و لا يمت 
:لاتسریح بصلة ولکن معبر عن وظيفة العضلات التالية 
Upper & lower fiber of Traps Serratus anterior)‏ ) 


فهي اساس القوة الي تسمح iay‏ حركة الدفع للاعلي في كل تمارين 
الکتف 








UPPER 
TRAPEZIUS "= ۱ F 
Sr / SERRATUS 
P A ۳/8 
| 
LOWER 
TRAPEZIUS 





تابعنی علی Б:‏ 





OVER HEAD 











PRESS 


نمرین 
كان حلی و 
а ни |‏ 

ни и 


قوي جدا 
аа‏ قريب 
ба!д аз‏ ۱۱9۱ 


۰ رباضه رفع 


الاتقال 


паш! الدلیل‎ 


علي 





ада 





Lı 


1 


; 
1 
© 
© 
8 
مه 
9 








طریعه eladi‏ 
للأمان التام وجب وجود حامل للبار , لا ael anii‏ في оце‏ 
үр‏ 
أمسك البار آوسع من كتفك Ша‏ و آجعله في مستوي 
أدفع البار للأعلي حتي تصل لفوق رأسك 

أنزل البار ٠‏ 

يبدو سهلاً للغايه ولكنه ليس كذلك 











STRONGLIFTS 


نفاصيل تمرين الأکتاف بالبار واقف 





يقال في وسط لاعبي رفع الاثقال : اللاعب التابت قوي 
واللاعب القوى ثابت 


لذا pai‏ خطوة هى عنصر الثبات , لذلك سآبدا بشرحه 








ТҮТТҮ) کا‎ 














وضع انقدم 

ial‏ بوضع дай‏ مناسب шд! aale‏ من كفتيك قليلاً 
gugl‏ الزاند gi‏ الناقص یصعب من الثبات 

قلیل من الاخنبار سوف یعلمك الوضع المناسب لك 
آدفع کعبی قدمك فى الأرض 


т | k 


٠١ ~ | = STRON GLI т< :‏ 
وضع الرحبه و الحوص . 
يجب ابقاء الرکبة مفرودة تمامآً, عكس الشانع هذا آمن وافضل 
فى کل تمارین القوة , وکذلك مفصل الحوض jaci,‏ المقعدتین 
اسحب الرضفه (صابونه الرکبه ) للاعلى کانك تغلق سوسته (سحاب 
البنطال (zipper‏ مع غرز القدمين في الارض لتتبیت الرکبه 








عدم تنفيذ الخطوتین السابقتین يجعلك تدفع بقدميك لا كتفيك 


1 Р 
Жый سے‎ Е = 7ص“‎ 


| 


a MAE 
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| ۱ 
E ® „= 
- | 
Е نعل‎ ۲ | 
| و‎ п ب"‎ y 
B ۳ 
ہے‎ 8 
Il 
۱ 
1 
1 ш, 
ть نت‎ 


ш: = ۳ 5 2 п 
سپس‎ 1 “о ےی‎ 
f | "=" ть. 
۱ r و ويا ار‎ 
۱ т Ы" 1 
{ L F k" 
| Ё 7 سے مہ‎ № 
5 7 5 n 
1 - d „тз, 1 
8 тшш 
7 اس‎ заш 1 
1 J 1 і 
1 
6 TS иш. ۲ 
Е ہے ہے‎ 
1 5 ۱ 45 "у ۱ | | 
|| نا‎ 
8 Lw, Г ше 
5 ارا ر‎ [г 
س‎ PE D Fa nF 
-T r Е = Ё: EE, 
۲ اس‎ 
|| 


< 


> 
> 7 т. 


о ای‎ 
اڈ‎ TF Г j La # 


ميا 


سے 
سے ۳۳ 
ш -i a‏ 
۴ 
7 
=„ 
سس سے 
کے 
ہے حم 
Е‏ = 
نے 
pe‏ 
эш “= a‏ 
am 5‏ 
۳ ہے ш ۳ Pr‏ 
Е‏ 
"سر 
9 
+„ 
۳۳ 
а д‏ 
a" ۳‏ 
m‏ لے 7 Г‏ 
m‏ ۳ 


Ңң i ۹ ч 1. 1 
1 ۷ 1 i ' " 1 1 ی‎ | 
1 5 L 1 ы = |. 











وضع البطن و العمود الففقری 
لتثبيت العمود الفقری يجب التنفس بشکل anan‏ 

خد نفس عميق فی بطنك و انفخ فی فمك وهو مقفول الا 
جزء بسيط جدا , اصعد و انزل بالبار مع الجفاظ علي عدم 
فقدان کل النفس | 

جدد (шап‏ بين العدات 





شد عضلات بطنك عبر تخیل ان اجد ما سيضربك فى بطنك , 
مع шаші‏ السابق شرحه و ضم المقعدتین و باطن الفخذین . - 
لبعض 


یمکن استخدام alja‏ البطن , لکن арад‏ المجموعات аці‏ 
Ihaa‏ 


وضع القبضه و الكوع 
بخطاً البعض بامساك البار قرب الأصابع , الصواب قرب الرسغ 
gi‏ ما یسمی بکعب اليد bulldog grip‏ 





يجب أن تکون القبضة آوسع من الکتف قلیلاً بحیث یکون 
الذراع عمودبا 


كلما آتسعت قبضتك قل تباتك و فرصة آکثر ف الأصابة 


یمکن توسیع القبضة في الوضع الجالس لکن йаа‏ في 
الواقف 


ш г E | нге 
на н = ш лает: 
- 2 
ГЕ 7 _ ۳ | Е E 
А | ۳ E mE -7 5 
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لا تترك الوزن يتني gwpl‏ للوراء , تطبیق القبضه المشروحه و 
امساك البار باحکام gin Jaw‏ ذلك 


g الکوع أمام الجسد قلیلاً و عمودی علي الأرض من الأمام‎ д 
الجانب‎ 











mi 


1 | шш ۳ 


геа , 00 7 к 


У I 7‏ اج 
А иу СУБ‏ © 











р | * 
Fo 
۹ 
} 
б 
. 
| 
۲ ۲ ү. 
^^ E 
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\ ۳ = 

1 = نے‎ "ый. 

ГЁ _ АЈ, 7 

پ٦‎ 8 دی‎ l ш | 

эъ | z а. 
е: + 


وضع الرقبه و الواح الکتف 


يجب أن یکون راسك فی المنتصف وانظر للامام 





ра)!‏ عظمتی اللوح للأعلى فی الجزء النهائي من sal‏ الحركى 
هذا یقلل فرصه ulni‏ آوتار الکتف 


لا تدفع الوزن للأمام , آدفع البار فوق رأسك لأعلي و مرر راسك للامام 

بمجرد عبور البار ۱ 

aclu‏ بعض الناس علي التبات تخیل انه يريد رفع ajan‏ للاعلي ( انصب اعلي 
ظهرك ) 

وضع „Lonc‏ اللوح Ша Lad‏ : ينصح اعلب المدربین anw‏ للوراء قليلا 
Retraction‏ ` 

Lain‏ ينصح اخرون بدفعه للامام قلیلا protraction‏ مع تخیل أن „раз адд‏ من 
تحت الابط | 
اختر المناسب aow SHI‏ باداء جید بلا وجع فى الکنف 
ишин m --‏ ۱ ہے 


№ 
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Lı 


Ф 
© 
8 
Б 
© 








نقطه خلافیه 
هل anii‏ بتطبیق häi‏ 

دفع الوسط للامام قبل لعب 
كل نکرار كما هو موصوی 

في فيدوهات كثيره لشرح 

هذا التعرين ؟؟ 

















في الواقع لا anil‏ بهذا !!! 
كان هذا يعتبر غش في 
قواعد اللحنه الاولمبيه 
عندما كان النمرین جزء من 
ами)‏ رفع الاتقال 











فى الاوزان التقیله جدا قد 
تضطر لهذا їз‏ حرکه ШІ‏ 
لکن حاول جعلها аша‏ جدا 
уза‏ الامكان 











مللامستین او ما يعرى بال ۲۱۱۱۱۱۲۵۲۱۷ 
g 5‏ هی arawi‏ اضعب Ша‏ من 











۳۹ 
نمرین الدفع واقفا تمرین صعب جدا انقانه و تزوید اوزان ara‏ 






بمکن اتباع بروتکول رفع الاتقال عبر لعب التمرين азс‏ مرات 
اسبوعیا بحجم ندريبي صعير مللا اربع مرات اسبوعیا من 
مجموعتان فقط , او لنلخصها بکلامهم لاتقان تعرين ال5دء:م 
press and press and press and press (уі «Шіс‏ 

كلما رایت البار Press‏ 


аш بلعب النمرین فى صوره نکرارات قليله من 3 ل6 مقط‎ anil 
مهاری کبیر‎ ch janu 

تمارین التی تتضمن حمل على الجذع تکون مرهقه قلیلا لذا لا تکٹر 
منها anli‏ عند فترات HAJI‏ على الحجم العضلى 


تمرین ال55ع:م push‏ تمرین جید لکنه لیس بدیل عن рге55()1‏ 
قد یکون Hu‏ موقت ادا عجزت عن تزويد الاوزان في аза] ргеѕѕ/]І‏ 


طویله 
ارى ان ال55ع:م push‏ افيد لاعلب لاعبی الریاضات анша‏ 
К 7755 тщш‏ 











نظريا التمرین واقف goli‏ لان الحمل موزع علي الرجلین ویعبر عبر 
الطهر 

التمرين چالسا الحمل مرکز على آخر ققره 

على ارض الواقع adic‏ | الثبات اللازم للعبه قى وضع الجلوس 











шас‏ الشائع هو Ја‏ فاعليه من تمرین كتف بالبار واقفا ,حسب دراسه 
эш 229 сиз ете]!‏ أعلى للکلف فى الوضع الواقف 





لا (да;‏ فعله علي طاولة دات مسند طهر مرتفع بحيت يحون لوحي 


الكتف غير حرى الحركه 
شد عضلات البطن دائما للحفاظ على الوضع الصحيح 











DUMBELL OH 
PRESS 


Hail‏ بشغل الکتف آکتر من البار لکن غلب الناس 
(аі‏ قوة فيه بسبب augen‏ تثبيت الدمبل © 


هناك كتير من الاشكال للتعرين بالدامبل سنختار 
ابسطها و آامنها ban‏ اتجاة الکوع اما لامام او للخارج 


ша 











عکس الشانع کلاهما الکتف alali‏ هو الرئيسى 





الدمبل واقف هو اکتر تمرین یفعل الکتف لکن anil‏ 
بلعبهه جالسا لصعوبه تثبیت الدمبل فى الوقوف 
اجعل الوزن على كعب اليد 





'@samiot: 





احب شكل الکوع يشير للامام 
افضل النزول لاقصی المدی الحركى الا فى وجود саша!‏ 


في شكل الكوع المشیر للخارج لا تفتح الکوع аз]‏ عن اللازم 
الصحيح يكون الختف فى وضع scapular р!апе‚)1‏ 
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The bar pushes over the thumb, The bar pushes over the other 4 
aligning the hand with the wrists. fingers, bending (ће hand 
(Fists up) backwards, 


с 





الشکل الاخیر لارنولد له ميزه اضامیه وهی الاسترتشس 
على عضلة الحتف فی اقصی المدی الحركى لکن يزيد من anpa‏ 
اصابات الاونار 


لا تجلس علي كرسي طويل الظهر لترك لوح الكتف حر الحركه 
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نمرین мап‏ خاصه عند لقص المعدات аайлап!‏ 





لاحظ زاويا التمرین , أن الدفع یکون فوق الرأس و الجسم 
ha‏ مستميم разі,‏ للامام يجعله نمرین janli‏ 


аа بهذا التمرین للاعبی الریاضات‎ anil 





طرف البار اتحاشی افساد الحائط 












PIKE PRESS 


سنذکره باختصار аш‏ یعتبر خارج نطاق آهتمام آغلب قارئی الکتاب 


أحد تمارين الكتف بدون وزن , فهو بكل بساطة نسخة تمارين الضغط 
تحاكي التمرين السابق 

بها أن وزنك الجسم сий‏ , سنقوم بالتلاعب بوضع الجسم Ïa‏ من 
تزويد الوزن , ضع الرجل علي مرتفع للتصعيب 
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لاحظ وضع الکوع أثناء تمرین التجدیف بالبار 


اسحب کوعك في اتجاه منتصف الظهر لتفعیل الظهر كاملا 
مع تخیل уос‏ شي بين اللوحین 


السحب في اتجاه الوسط / الحوض lats gå‏ اکثر ( لا انصح بهذا ) 








RE с ne ЕС 
селшщ! لا حطاء‎ 





8۵ الغش 





ملحوظة التمرین باستخدام الغش لأغراض airen‏ هو وسيلة متقدمة 
یستخدمھا بعض المحترفین , لکن آضرارها آکثر من فوائدها لدى اغلب 
الناس لذا تجنب الغش في SÍ‏ تمرین ظهر 
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FRONT RAISES 





تمرین نانوی على اقصى تقدیر لكني ارى انه مضیعه للوقت , 
حيث Jau‏ تطوہر الكتف الامامى بسهوله بتمارین الصدر 


Ё | ik 


العبه دانما فى وضع protactiongl‏ الا فى حاله وجع الکتف 









Upper pectoralis major ۴۴ ¥ Anterior deltoid 


۸ G | „Lateral deltoid 


ў / بي‎ 
(~ Serratus anterior © 


f | И LE ۱ 7 j ; | 
1 2 7 i ۶7 i б 3 i А | 
А ۳ | ۳ к. Е "тр \ 
۲ / | ١ 5 i 1 
| j сеф РҮ Шу, | 
ШП" ; ۳ / i ا‎ ' B ۳ = 077 مر‎ Г | 
۲ д | \ ‘a Г, 
۳ Б! T | ۳ А | 1 
ی‎ i ١ 0۱ 1 ۹ 





تادية هذا التعرین بالشکل المرسوم یحرص على 
, الاسترتش مما يسبب نمو нъ‏ من الشکل الاعتیادی لکنی 
anil‏ بجعل الیدان يشيران لبعض Jawi‏ ۵۲۵۲۲۵۲۱۵۱1 





شخصیا احب arel‏ بالطاره واقفا ail‏ اسهل وضع للحفاظ على 
эш ео, ргоїгасїїопү)!‏ عضلات البطن لتتبيت الجسم 


الصعود یکون حتى 90 درجة على الاکتر , بعد 90 درجة تستولى 
الترابيس على الحركة 
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LATERAL RAISES 


نمرین هام ساذکر نقاط هامه لاقصی استفادہ Шай‏ 
مرصه اصابه 


فیدیو على قناتی به شرح تفصیلی بدا من 19 :6 


يلعب جالسا او واقفا . 
نفس الارشادات الخاصة بالقدم و الرکبة و الحوض 
والبطن في تعرين الکتف الواقف 
یفضل أن تجعل انثناء بسيط في مفصل الکوع لتخفيف 
الضغط عليه 
يجب ان تجعل الکتف الجانبي يشير للسقف لاقصي 
تفعیل , امامك خیاران 22 | 
i‏ تجعل الاصبع الکبیر يشير للاسفل , مما يعرضك 
للاصابه فى الکتف 
ы‏ الکتف اجعله للامام قلبلا حوالی *30 لتضعه فی ما 
یعرف بالع30ام scapular‏ ۱ ۱ 


۳ Б] 1 = е 
1۳۳ 
4i ۱ ۱ 


| ۱ ۳ ' اس‎ ѓе | 
"| 1 у ` ۱ шыша. ۱ 2 | ۱ : 1 5 
[ [ ۱ ۱ PERLA 3 i 





a m „ЕИ 


۳ ۱ C 4 ж («9 ۲ اع مع نس‎ — coronal plane 
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لا تجعل هدفك رفع الوزن لکن رکز علي رفع الکوع للأعلي 
لا gapi‏ الکوع قوق * 90 من الجسم, аш‏ يريد من فرص الاصابة 
ы!‏ بسرعة متوس‌طة 

آثبت ثانيه ف الجزء العلوي من التمرين 
صم لوحی الکنف و تخيل عصر شی Retraction Loa‏ 

















يمكن لعب نمس التعرين على الکبلات , مى الواقع هو 
افضل من الدمبلز لان المقاومه تابته طوال المدى الحرڈی 
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التنفس cja‏ مهم في تطبیق сарай‏ بشکل آمن 


anil‏ باضامه اطالات لخلقیات Јан!‏ فى النستین لتسهيل الوصول للوصع 
الصحیح 


لا تفتح كوعك کثیرا الصحیح ان تكون کالسهم 


عدم قدرتك على لعب المدی الحرکی الکامل يعني ان الوزن اثقل من اللازم 


سپ 


1 ١ 4 
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آسرار تضخیم الکت‌ف Pavel ptsoulineJ‏ 


بنصح рамеі ptsouline‏ بلعب تعرين dumbell clean and press‏ بوزن متوسط او 
تمیق می صوره مجامیع سلالم сіро азс‏ اسبوعی لنضتیم الضف مع تفلیل 
تعارين الثراي و الصدر لاقل من النص 





نموذج لشكل التمرین 


يوم الاحد 
3 مجاميع 5 عدات وزن تقيل 
3 سلالم من 1 ل 10 من التعرين المشار اليه 





بوم التلاتاء و الخميس 
اضافه 2 alu‏ من 1 ل10 Ө‏ 
فیدیو بشرج уаш‏ )0:17( 





سبق شرح معنی مجامیع السلالم فى المقدمه لکن هذا فیدیو بالخلاصه 
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SCAPULA 
PUSHUPS 





تمرین لتحاشی الاصابات یقوی عضله serratus апїегїогү)!‏ 





haa agil الحركة تكون‎ 


تمرین задо‏ لمن یعانون من ضعف في الثبات في اوزان 
الکتف و من لديهم تجنح الكتفير 
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SHRUGS 


дарай!‏ التقلیدی المعروف 





اسحب الواح كتفيك للوراء قليلا ثم للاعلى 


بعض الناس ينصح بتحريك الكتف في شكل دوائر 


بفضل айла‏ واسعه Jin‏ قبضه رفع الاتقال حيث يكون البار فى مستوى الحوض 


| 
1 


таг И 
| з . 1 H 1 Г 
н, ۱ E ۱ ۱ 
| е ا ال ريت‎ ۱ | | | 
۰ 8 کت و‎ Г TE" а 1 Я | | 
А ۳ | ١ ۱ ۱ 
| | 5 7 Жа. | 4 | | | ۱ 
۱ ۱ ۱ | =" талы 
1 R 1۳1 4 4 ۲۳۲ КА E 
Є ۳ 1 ғ "i а 5 . ۱ | 7 
۱ | E | Ё ж ۳ ~ | | | 
К Жү | 1 7 
آ5 ا‎ ۱ EI | 1 Е 
۱د‎ 5 ۱ Е | | ۱ ۱ | 
M я 7 | | 
000 ال‎ 1 = i | | 
| : 
8 | | | ۳ 
۱ ۱ ۱ ۱ г | ” | | | 9 
۱ | 3 | 1 
і 1 : 
1 | | 
| ۳ 
۱ A 
1 
| ١ 
5 | 
к | 
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FARMER WALK 


نمرین من مسابقات اقوي رجل في العالم 
من goli‏ التمارین و lahul‏ 
امسك دامبلین تقال وارینا جمال خطوتك 
هو تعرين جيد ايضا للساعد 

امشي و جسدك مفرود بدون ميل للامام 
بمکن لعبه في صوره Finisher‏ في نهايه التمرين 
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RACK PULL 
ABOVE KNEE 





تمرين الديدلفت ولكن بمدي جزئي يبدا من اول الرکبه 





























UPRIGHT 
ROW 


تمرين مركب یسغل الكتف الجانبي و الترابيس لکن لا anil‏ به ail‏ يحمل 
anja‏ عاليه من الاصابه فى االكلف 











يمكن تقلیل anpa‏ الاصابه بعدم رفع الكوع فوق الکتف 


بعض الهواه لا یدرکون الفرق aiu‏ و بين تعرين رفع الاتقال Hang high‏ 
pull‏ , التعرين الاخر اتجاه الحرکه متتلف تماما وهی حركه انفجاریه 


هو نمرین موی ادا ацан‏ لکلی لن اشرحه لانی لست al jala‏ 3 
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саш ыш!‏ التراى 


3 











مكونة من ثلاث اجزاء هدفها فرد الکوع Lag‏ يلى 
الجزء الطویل هو اکبر جزء يساهم في حركه مفصل الختف تحريكه 


للوراء 
الجرء الخارجى Lateral Head‏ 


Medial head الجزء الاوسط‎ 











Triceps Brachii 8 ۱ > n 
Medius توضیح بسيط مع ان الکناب بالاعه‎ 


(зама‏ . استخدم كلمه کوع 
للاشاره للمرفق elbow‏ کعاده 
المطرييل 


Triceps 8٤3۴ا‎ 
Lateral 





| Triceps Вгасһі 
Tendon 
Triceps Brachii _ — 

Longus 


Triceps Brachii 
Medius 








قواعد یہ لتراي اولمبیه 





الترای awaasa‏ بالالیاف البیضاء њо,‏ يعنى اقصی استماده تنم مع 
الاوزان المرتقعه , هذا يعلى يجب الاهتمام بنمارین الکنف و الصدر 
poll‏ کبه باوز ان مرتفعه Jia‏ ال۶ متا , ال Bench press‏ , ال к , ОНР‏ 





الترای عضله apus‏ الحجم „аа‏ تمثل تلاتی Са рэз‏ 





تمارین العزل التى pipu‏ ذکرها مساعدة فقط 
الحركة فی کل التمارین على مفصل الکوع فقط ما لم اقل خلاف ذلك 


یمکن chl‏ کل ما ياتى فردی او بالیدین 





المحترفین : ابقى على الوزن مى نلك الجز نية خاصة الب aIl‏ 
penil gnll‏ مع jnc‏ المقبض "у‏ | 


لا تقرد کوعك „їз‏ النهایه مى کل 
تمارين عرزل SIHI‏ 


SIHI نمارین‎ пашаш 
حسب مكان الکوع و الجسد‎ 
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التمرین التقلیدی المعروف Ө‏ 


!! ولا ترنقع عله‎ uladi وضع‎ ba 
[ма мал! اعصر‎ 


يمكن اللعب على المسطره او الکبل او الحبل حسب الراحة الفردية فالفروق 
لاحظ وضع uladi‏ المرسوم : حيث Ш‏ بعض الناس بالصعود اكثر من ذلك !! 


لا anil‏ بالنمرین بقبضه معلوبه لانها تعیق من استخدام الاوزان و التحكم 
فى المقبض الا فى حاله اصابه فی الرسغ صللا ! 
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ELBOW BACKWARD 
TRICEPS EXTENSION 





بنطبق عليه كل ماسبق 9“ 
يجب ابقاء الكوع خلف الجسد اتشغیل الرأس الطويل 


یفضل لعبه فردي 





بفضل استخدام الخبلات بدلا من Jodi‏ لان الضغط العضلى مستمر lali‏ 
للدمبل حیت يكون الضغط „Aall‏ مرتفع فقط فى اقصی نقطه 
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ABOVE HEAD 
TRICEPS EXTENSION 


اهم عائله کی 6۵259 نظری 

وجود الكوع اعلى من الراس يجعل الراس الطويل تحت استرتش مما يجعله 
يعمل НА‏ 

аташ‏ الكوع bhala‏ عليه مضموما jaa‏ الامكان 
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QJ 
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CABLE ROWS 


هو تعرين جید ومناسب ادا كنت تريد إرهاق عضلات طهرك 
بدون نسبه إصابة عالية 











حافظ على استقامه ضهرك فى هذا النمرین 


Ai‏ القاعده 


توسیع اليد يزيد 
من الحمل على 


لظهرمم السحب 
ШАГЫЙ‏ 


وعصر لوحي 


الکتف 








HANDS ۵ 
HIGH AND NOT 
CONTRACTING BACK 





۱ھ 
BACK‏ 








نا اكد 7 :2 برد د ۷۱۲۲8۸ 


HANTS IN‏ مایت 
E 2 -CORRECT POSITION | | |‏ 
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الفصل الاحير البطن 


77 










Е 


№« خر 


О Ж )<( © 69 نابعنی علی‎ 








• هذا فصل مختصر جداااا , قد يكون نواه لکتاب مستقل 
۳ 


سنذکر بعض النقاط المهمه 


الدایت اهم شئ فى رحله الوصول لعضلات بطن 

التشريح غير مهم بالمره 

اذا كنت تقرا هذا الفصل فانت لديك هدفان لا ثالث Laal‏ 

الشكل او الاداء الرياضى 

o‏ اذا كان هدفك الشکل لا تشغل بالك بالتفاصيل استخدم 
تمرینان من الاتي ذكرهم مع التبديل كل فتره لتحاشي 

الملل او الاصابات 











٭ اذا كان هدفك الاداء ركز على التمارين المرتبطه بالمهاره 
التی تريد تنميتها 
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۸۱8. 5 


عائلة من التمارين المرتكزه على الثبات 
اشهرها تمرین البلانك ۱ 

نشد عضلاتك elih‏ عبر تخیل ان раллі‏ 
اعصر المقعدتین لتثبیت الحوض فی الوضع 
шиа!‏ 

للتسهيل العب بلانك الرکبه 

للتصعيب مدد يدك للامام 


يمكن اضامه اوزان 


ددس 


Worst Plank 
Mistakes 









| 002 spiteri 


/OU СА№рӘ 


Neck is neutral to prevent strai 


8 
E , 
r | 1 
هق و‎ / 
z = = | 3 
g سے‎ 1 1 


ш‏ س 





Back is straight , 


کا 
سے 
qm‏ 
مم 
ri‏ ۳ 
E 58‏ 
кш‏ سس fi,‏ 


эта 
















Кое ү М. | | aL 
E وف بل‎ | 
| 
۱ Ё 
Ё | 
| шшш: 
| | 5 
k 


Core is tight 





E RyanSpiteri.com м, 
laf ч А. | 


س | 


Back is arched ے‎ Neck is strainii 












Core is not activated “® 





EXPLANATION‏ ۳۸۲ ارم اتات انكام 
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۳ 


۳ 











ДВ. 0 ۵5 


عائلة من التمارین المرتکزه على الحركه 
لسادكر تمرین ال situps‏ و لهرین nanging leg raises‏ 


فکره البطن العلویه و السفلیه الشائعه هی فکره لیس دقیقه تماما 
, يمكنك الاعتماد على احداهما 


مع الوقت يمحن تصعیب التمرین عبر اصامه اوزان فی situpsd!‏ لكلى 
لا anil‏ بدلك لمن axic‏ اصابه атаа‏ فى العمود саа‏ و عبر فرد 


الرجل فى leg raises‏ و تزوید المدی AJAI‏ 
حافظ فی الخطوات المتقدمه على ابقاء الركبه ممروده 





жыша وو ہہ تقاف ا‎ О اھ‎ m'e n a BIL Bh Ml. کر کو‎ 
i 


Little to no. ар = Ге D/W ELLES 


رہ 


Ц سی سل‎ ai rii 


ч“... 0 н ۱ e ۱ ے پچ‎ 801 = 
ТОН ہے‎ ГА ۱ ۴ سس‎ E OUCH == 
цоса Ву | , ۱ ж | a FT بجی جرصرب‎ 8 
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فى حاله وجود stall Баг‏ 
Jna‏ اللعب عليه 


انصح باستخدام 
grip‏ ۵۱۱۵۲۵20 باولانها Jal‏ 


حمل علی مفصل الکتف 
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WAIST ROTATION 
ISOTONICS 


ёс‏ من التمارین المرتکزه على الحرکه الدواران للوسط 








Ө landmine twist تمرین 2219 ال‎ Aalu 


ساهد الفیدیو لاني لم اجد صوره معبره 




















айс‏ من التمارین مرتکزه على الثبات للوسط 
ساذکر تمرینان فقط sideplanky!‏ وینطبق عليه کل ما سبق في باب البلانك 


sutt case саггу,)!‏ تمرین 594( جدا 
امسك раз‏ متوسط الوزن في يد واحده و امشی 
Adh‏ على وضع الجسد الصحیح مع ajll‏ 









Poor Form м Good Form 


= 7د‎ ۳ 5 в T ۲ ١ E | 1 
۲ аы تن‎ 
ب‎ “у: ۶ ضر‎ 
ا | وگ ے‎ з اد‎ ый لل كه‎ 
5 аы. ۲ АМИ Е. 1 E F" ai HF 





| = ТЕЕ 3 _ Gentle Chin Tuck 
- E Ll il سل‎ 





Lim 1 к 
سر 10 ا‎ ч- шга ٦ Forward Head |m : 
ч" ۱ = аг ai Та маң ' 1 . 1 
Shoulder Blade ۱۳۳ 
Down and Back 





Rounded Shoulder 


` Core Engaged to 
| Таке а Punch 
Relaxed Core 


Butt انا‎ 
Tailbone Tucked 
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سا‎ 
= 





; 
1 
© 
Q 
8 
Бэ 
@ 











Poor Form 











BICEPS CURLS 


تمارین عزل للدراع 
مجموعة نصائح ذہبیہ للمتقدمین (High tension technique)‏ 


anil‏ بالاهتهمام بالعقله аана andu‏ مقلوبه 


٭ في كل تعارين الدراع احرص على النظر للاسفل قليلا 
٭ عصر البار بقبضة اليد واحكام القبضه 
* اعصر البار دائما و اجعل اغلب الحمل على الاصبع الاصغر مع تخيل 
لفه لوضع ال supination‏ | 
٭ شد عضلات بطنك : تخیل ان شخص ما سيضربك في بطنك مع تطبیق 
ما سبق aapi‏ من التنفس في باب الاسکوات - 
٭ الصق فخذيك في بعضها البعض 
ө‏ الزفیر عند الصعود بالوزن 
* کل ما سبق سيمكنك من تسغیل الذراء اکثر 
араа ~‏ البای الداتلی و الخارجی مبالع aa‏ , مرن عضلات ада‏ بای 
نمرین مناسب لك و مع الوفمت ستتحسن SHI‏ 
* ۵۲۲۵6۲ عظضمتی اللوح Blaat‏ على وضع الظهر الصحیح 
طبق کل تلك القواعد فى التمارین القادمه مع التحمیل 
الدورى на! с Шаш‏ العقله و ستبنی دراع مثالي مثل د سیم 


Palm 3 Palm 
anterior | posterior 









Ѕиріпаїоп Ргопайоп 


فيديو على قناتي لافضل نمارین SHI‏ 











تاليف / د. مروان عبد اللطيف 





الکتاب الاول فى العالم العربی الذى арш‏ تكنيك التمارین المهمه 
تفصیلیا مع صور و ذکر النقاط الهامه و كيف تتحاشی الاصابات بصوره 


يملل هذا الکتاب apò‏ المولف و häi‏ علميه apis‏ تمئل ¿hiu g ¿Hiu‏ من 
البحث 


اذا اعجبك الکتاب انشره فى کل مکان و اعطه لاصدقائكت 


اسئل اللّه ان یکون هذا الکتاب مفید لکل من ауа‏ 


لا تنسی متابعه قناتی على الیویتوب و صفحتی على الفیس و الانستاجرام 


